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Altisi yabancr dilde olmak tizere Kulak Burun Bogaz alaninda
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Degisik dergi ve gazetelerde ise sosyal konularda yazilar
yazmaktadir.

25 haziran 2004 tarihinde ANSE (Ankara Sanat Evi)'nin
duizenledigi “Go6z Kusagl” karma fotograf sergisinde ve Fotograf
Sanati Kurumu'nun [-10.11.2004 tarihinde dizenledigi 4. An-
kara Fotograf Gunleri'nde fotograflari sergilendi.

2005 yilinda Ufuk kitaplari Da Yayinclliktan “lsvigre'den
Mogolistan’a” kitabi yayinlandi.

[0-13.2.2005 tarihinde Go6z Kusagl 2. Fotograf Sergisinde
“Yuze Yazilan Toprak’ adli 54 fotograftan olusan ve Ankara
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Haziran 2005 tarihinde FM vyayinlarindan “Yize Yazilan
Toprak” adli fotograf albumu yayinland.
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Onsodz

ﬁam davraniglarin zaman i¢inde aliskanlik haline dénus-
mesi, sonra da zararli hale gelmesi herhalde insanoglu
varoldugu giinden beri olagelmistir. Varolmaya da de-
vam edecege benzemektedir. Insan icin din zararl olan bir
aliskanligin bugtin faydali hale geldigi gortilmemistir. Dolayisiyla,
zararll aliskanliklar listesi, zaman icinde azalmamis, aksine,
degisik gelismeler (1) paralelinde artma gostermistir.

Bu kitapta listelenen zararli aligkanliklar arasina belki de
ge-lecek on yil icinde o glinUn sartlarina gére daha baskalari
eklenecektir.

Kitabin hedefi, icinde yasadigimiz zaman diliminin genel
deger olctleri agisindan; halen insan icin zararli aliskanliklar
nelerdir, bunlardan nasil korunulur, bunlar nasil tedavi edilir
seklindeki konular okuyucuya sunmaktir. Bu sunusta ne ¢ok
akademik, ne de ¢ok yuzeysel olundu. Orta bir yol tutulmaya
caligildi. Bu konularla ilgili konusma yapacaklara, konferans ve-
receklere bir kaynak olabilmesi dikkate alind.

Kitabin genel okuyuculari yontyle de illa kendilerinin
veya yakinlarinin b&yle bir derdi olursa ne yapilabilir gibi bir
dustinceden ziyade, toplumun genelini her ydnuyle ilgilen-
diren bdyle bir konunun herkes tarafindan mutlaka bilinmesi
gerceginden yola ¢ikilmistir.

Kitap hazirlanirken, her konunun uzmaniyla gérisilmas,
ilgili kitap ve yayinlardan istifade edilmis, internet ortaminda
bu mevzuda dinyadaki butin gelismeler gdzden gecirilmeye
caligiimistir. Kaynaklar kisminda bunlar yer almistir.

Her zararli aliskanlikla ilgili konular, degisik kaynaklarda farkli
sekillerde ele alindigindan birden fazla ele alinmistir.

Ayrica her konunun sonunda, o konu ile ilgili dinf'yaklagimlar
Dr. Ergtin Capan hazirladi. Zira glinimuzin insanina bazi
hadiseleri zorla degil, ikna ile kabul ettirmek gerekmektedir. Bu
iknada, kendi kulttrel degerlerimizin hatirlanmasi biyik énem



arz etmektedir. Insani insan yapan bu kiymetli degerlerin en
baginda din duygusu gelmektedir. Ozellikle Islam dininin, her
konuya oldugu gibi bu konulara bakigi ¢cok dnemlidir ve dik-
kate sayandir.

Dilegimiz, basta devleti yonetenler olmak Uzere, ilgili tum
sivil toplum kuruluglar, bu muthim konuda sorumluluklarinin
bilincinde olarak etkili bir bicimde ¢alisabilsinler. Bdylece genel
anlamda higbir sinir tanimadan bttn insanligl tehdit eden ve
bir glin herkesin kapisini bir sekilde calabilecek olan bu zararli
aliskanliklardan uzak kalabilelim.

Bu vesileyle kitabimizn 2. bolimine katkida bulunan
kiymetli Psikolog Hande Siniroglu Hanimefendiye, Prof. Dr.
Nevzat Tarhan Beye, Prof. Dr. Metin Ozata Beye, Prof. Dr.
llhan Yargic Beye ve kiymetli fikirlerinden istifade ettigim biitin
dostlara tesekkirt bir borg bilirim. Yine buytk bir dikkat ve
heyecanla kitabi yayina hazirlayan kitabin editéri Salih Seref
Duran'a, bir ¢zveri ve samimiyetle konulara uygun karikattr-
leri cizen Oznur Kalender'e, kitabin okunmasini kolaylastiran
bir estetik yakalayan Gorsel yonetmen Engin Ciftci ve grafik
tasarimcl Erhan Kara Beyefendilere, takdim yazilaryla bizi
sereflendiren degerli buyuklerime, kitabin sonunda kaynak-
lar kisminda belirttigim ve kendilerinden yararlandigim kisi ve
kuruluglara, zararli aligkanliklara dini yaklasimlarda yardimci olan
Dr. Erglin Capan Beye ve simdiye kadar benim yetismemde
emegi gecen ve bu konularda da beni destekleyip motive
eden buyuklerime ve arkadaglarima, caligmalarimda sabirla
bana destek olan ve olmaya devam eden esim ve ¢ocuklarima,
kendisine her seyi bor¢lu oldugumuz ve bunlar bize lttfeden
Yice Yaraticmiza tesekktrd bir borg bilirim.

Prof. Dr. Serif Ali Tekalan
Ankara, Mart 2006
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Kagmllhk, Dunyada oldugu gibi Ulkemizde de, basta gencler

olmak Uzere herkesi etkileyebilen biyolojik, ruhsal ve sos-
yal boyutlar olan ¢agimizin en ciddi ve kapsamli toplumsal sorun-
larindan biridir. Gerek toplumun her kesimini etkilemesi, gerekse
bir toplumdan digerine sinir tanimaz yayginligi nedeniyle, cadimizin
oncelikli sorunu diye de tanimlayabiliriz bagimlilig. Cinku sorun,
yalnizca madde kullanan bireyi degil, o bireyin icine dogdugu aileyi,
ailenin parcasi oldugu toplumu ve giderek o toplumda kilttrel
yapi 6zelliklerinden ekonomik igleyise dek uzanan bir devamlilikta
tm toplumsal evreni boyutlu bicimde etkilemektedir.

Kiresel bakis agisi ile bugtin, madde kullanimi bireyin kendini
kolelestirdigi bir durumdur. Ctnkt bagimlilik; en bagta ifade et-
tigimiz Uzere, bireyle nesnesi arasinda kurulan ve bir siire sonra
bireyin 6zerkligini ve 6zgllliglint ortadan kaldiran bir stirece gén-
derme yapmaktadir. Insan tutum ve davranisi ve de duyumsamasi
Uzerindeki yikici etkileri nedeniyle bireyi, secti§i nesne karsisinda
caresiz bir kéle haline getirmektedir. Boylelikle toplum her planda
bu hale gelmis bireyin katkilarindan/gtictinden/emeginden daha da
onemlisi varlik olarak bireyin kendinden yoksun kalmaktadir.

Bagimlilik konusunu konusurken bana gore ele alinmasi gere-
ken en 6nemli unsur sigara bagimliligidir. Sigara icmek, ¢cok yaygin
bir bagimlilik ¢esidi olmasinin yani sira, sigara ve dumaninda bulu-
nan maddeler insan saglig| Uzerine yaptigl olumsuz etkiler nede-
niyle diinyanin ve Turkiye'nin en 6nemli halk sagligi sorunlarindan
biridir. TUtUnUn insan sagligl Uzerindeki olumsuz etkileri nedeniyle
Turkiye'de halen yilda, yaklagik 2,72 milyar dolar ekonomik kayip
olmakta, yaklasik 100 bin kisi sigara nedeniyle lmektedir.

Sigara kullanimi ayni zamanda dinyada en 6nemli 6nlenebilir
olum nedenidir ve her yil 4,9 milyon &lime neden olmaktadir.
Eger bugtinky sigara icme egilimleri devam ederse &lumler yaklagik
iki katina ¢ikacaktir. Bu oltimlerin buytk bslimi (%70') gelismekte
olan tlkelerde olacaktir. Sigara icimi tlkelerin Uretim kapasitelerini
de dugtirmekte, saglikli nesillerini ve is gliglerini yok etmektedir.

Artan ticari iliskiler, yabanci yatirmlar, uluslararasi pazarlama
ve diger komplike kiresellesme hareketleri bu salginin diger ne-
denleridir. Salginin uluslararasi boyutlari nedeniyle, kontrolu seffaf
ve agik uluslararasi igbirligini ve kargilikli anlasmalari gerektirmek-
tedir. Tarafimca 28 Nisan 2004 tarihinde imzalanan Dunya Saglik
Orgttt (DSO) Titun Kontroli Cerceve Sézlesmesi, kireselle-
sen sigara salginina bir cevap olarak gelistirilmistir. 2003 yilinda



tamamlanan sézlesme, Birlesmis Milletler tarihinin en hizli bicimde,
en fazla Ulkeyi iceren ve en etkileyici s6zlesmesi olarak 27 Subat
2005 tarihinde uluslararasi anlasma haline gelmistir. Bu, sigara kul-
laniminin &nlenmesi konusunda Ulkemizde 1997 yilinda yurarltge
giren 4207 sayili “Tuttin Mamullerinin Zararlarinin Onlenmesine
Dair Kanun”dan sonra atilan en 6nemli adimdir.  Bu stzlesme-
nin tarafi olmak ve anlasma maddelerinin uygulanmaya konmasi,
tUtlnstz bir dinya ve milyonlarca insanin yagaminin kurtarilmasi
agisindan son derece 6nemlidir.

Alkol ve alkol digi madde bagmliligi ile mticadelede benimsen-
mesi gereken temel yaklasim “KORUNMA”, bir baska ifadeyle, bu
aliskanliklarin HIC KAZANILMAMASI olmalidir.

Bakanligimin ¢alisma alanlarindan biri de, sagliga zararli aligkan-
liklar arasinda yer alan madde kullanimi konusunda, koruyucu, én-
leyici ve birakmayi &zendirici tedbirleri almaktir. Madde kullanimi
ve Ozellikle sigara ile micadelede &nemli bir unsur da, sigara ile
tanismamis olanlarin, ¢zellikle 18 yas alti cocuklarin bu aliskanligi
kazanmalarina engel olmaktir. Buna y&nelik olarak basta ¢ocuklar
olmak Uzere tim topluma &rnek olan toplum liderlerinin sigara-
nin zararlar konusunda toplumu bilinglendirmeleri, cocuklarin ve
genclerin sigaraya ve diger alkol ve alkol digi madde kullanimina
baglamasini engelleyecektir.

Basta sigara olmak tizere bagimlilik yapici maddeler ile mucade-
le tek basina Saglik Bakanlig’'nin yirttecegi bir micadele degildir.
Bu konuda toplumun her kesimine 6nemli gorevler dusmektedir.

Bunun igin gontllt kuruluslanin ve her kesimden duyarli insan-
larin, bilim adamlarinin yapabilecekleri dnemli ¢alismalar olduguna
inaniyorum. Insan saglig1 tizerinde bu kadar olumsuz etkilere neden
olan ve blyuk ekonomik kayiplara yol acan sigara ve diger zararli
maddeler ile micadelede yuritecegimiz kararli faaliyetlere des-
tek mahiyeti taglyan elinizdeki kitabr bu bakimdan dnemsiyorum.
Prof. Dr. Serif Ali Tekalan Beyi calismasindan dolayr kutluyor, bu
kitapla insanimiz adina faydali neticeler elde edilmesini diliyorum.

Prof. Dr. Recep Akdag
T.C. Saglik Bakani



\S)igara, alkol, uyusturucular cocuklarimiz ve genglerimizi énce
aliskanlik daha sonra bagimlilik yaparak esir alan madde-
lerdendir. Bunlari disaridan oldukga cazibeli goriinen ve birkag katli
alisveris merkezlerine benzetebiliriz. Bu aligveris merkezlerine girmek
bir tek sigara icimi kadar kolaydir. Bu yerlere ¢ok rahat girebilen
yavrularimizi bekleyen ilk tuzak masum bir sey oldugu zannedilen
sigara ve sigaranin yaninda ikram edilen bir bardak biradir. Artik aga
takilan balik misali buradan disari ¢lkmak, hayal diinyasindan kurtulup
gercek diinyaya ulagmak hig de kolay degildir. Ikinci katta cesitli ugucu
ve uyusturucular, Uglincl katta ise insani sonun baglangicina tastya-
cak her gecen glin toplumdan uzaklastirip yalnizliga, yoksuzluga ve
yolsuzluga stirtkleyecek alkol ve uyusturucular, aga takilan kurbana
sunulur. Buradaki aligverisin bedeli sadece ev huzursuzlugu, gegim-
sizlik, hirsizlik, soygun, gasp, yaralama ve hatta cinayete varan kotu
sonuglar degil, ayni zamanda depresyondan intihara kadar ¢esitli ruh
hastaliklardir.

Bu binanin en Ust katindan yol, maalesef, cogunlukla ya hapisha-
neye ya da hastaneye ¢ikmaktadir. Bir kez daha vurgulamakta fayda
vardir ki buttin bu olumsuzluklarin giris kapisinda ¢ok ucuz ve ¢ok
kolay temin edilebilen sigara ve biradan baska bir sey yoktur. Kalp
hastasi, felcli veya kanser hastasi olarak bir 6mr tamamlamak iste-
meyenler bu zararlilari hem kullanmamali ve hem de sevdiklerine
hicbir zaman kullandirmamalidirlar. Ne yazik ki masum yavrularimiz,
sevgili cocuklarimiz bu zararli aliskanliklara baskalarindan cesitli yol-
larla gorerek alismaktadirlar. Yani bu zararli aliskanliklarin gorerek
bulasan bir salgin hastalik grubu oldugunu séylemek yanlis olmaz.
Nitekim gérme &zUrltleri arasinda bu aliskanliklarin daha az olmasi
buna bir delil sayllabilir. Gérsel yolla bulagan bu hastalik diger bula-
sici hastaliklar gibi yiyecekler, icecekler, kan Urtinleri, okstruk, tiksirik
veya dogrudan hasta kisilerle temas ederek degil, cok uzak mesa-
felerden yayinlanan televizyon dizileri, klipleri, sinema filmleri veya
gazete, dergi gibi cesitli yollarla kolayca bulasabilmektedir.

Pek cok sanatgl, siyasetgi, sporcu veya bagkaca Unlu kigiler bu
amag ugruna bilingli veya bilingsiz olarak, reklam maksadiyla kulla-
nilmistir. Bu sekilde bulasmayr &nlemenin en kestirme yolu ise basta
cocuklarimizi ve genglerimizi olmak Uzere, genelde herkesi bu tir ba-
sin ve yayin yoluyla yapilan yayinlardan koruyabilmektir. Bu amagla
yapilacak ilk is, kott 6rnek olacak gorintllerden korunmaktir. Bunun
icin hukuki dizenlemelere ihtiyag oldugu asikardir. Bu konuda tlke-
mizde ilk adim, 1996 yilinda 4207 sayili yasanin gikariimasiyla atilmigtir.



Yaklagik 10 yildan beri ytrurltkte olan bu yasa artik ihtiyaclara cevap
vermez oldugundan sigarayl daha kapsamli olarak hayatimizdan ¢i-
karmay; daha &nemlisi yavrularimizin hayatina girmesini daha zorlas-
tirmay! amaglayan yeni bir yasa TBMM'de komisyonlarda gorustle-
rek kabul edilmistir ve yakinda kanunlasmasi beklenmektedir.

Ulkemizde bir giinde yaklagik 300 kisinin erken élimiine yol agan
bu hastaligin sitma, verem ve hatta kanserden daha tehlikeli oldu-
gunu unutmayalim. Ev ve orman yanginlari, cesitli kazalar ve cesitli
felaketlerin attinda hep bu illet yatmaktadir. Bilimsel veriler uyustu-
rucu kullananlarin ytizde 99'unun daha 6ncesinde sigara kullandigini
gbstermektedir. Bu bize uyusturucu ile muicadele etmede sigara ile
micadele etmenin ne denli 6nemli oldugunu géstermektedir. Ayrica
ayni zamanda anne karnindaki bebeklerin sagligi icin de mutlaka ge-
reklidir.

Ozetlemek gerekirse bu pazar yerinde énce para verilir, sigara
alinir, sonra saglik verilir ¢esitli hastaliklar alinir ve nihayet maddi ma-
nevi her sey verilir, yetmeyince en sonunda can verilir ve karsiligin-
da 6lim satin alinir. Maddf boyuttan bakildiginda tlkemizde sadece
sigaraya verilerek hastalanmak icin ¢denen para Saglik Bakanliginin
butcesinin yaklagik iki katidir. Buna bir de tedavi masraflarini ilave
edersek tehlikenin ne derece blytk oldugu daha kolay anlasilir. Yani
bizi zararli aliskanliklara bulastiran cevreler 6nce paramizi, sonra ca-
nimizi alirlar. Ancak canimizi alirken bile paramizi almayi asla ihmal
etmezler.

Elimizdeki bu kitap bu konulari akici bir lisanla ve her kesimin, her
kisinin kolayca anlayabilecegi bir Uslupla anlatan bir eserdir. Bu gu-
zel eseri ortaya ¢ikaran saygideger meslektagim, degerli gdnuldasim
Prof. Dr. Serif Ali TEKALAN'I ve emegi gecen herkesi kutlarim. Bu
kitabin ilgililerce okullara tavsiye edilebilecek ve bu manada gencle-
rimize yol g&sterecek kaynak bir bilgi dagarcigi niteliginde oldugunu
ifade etmek benim icin en buytk mutluluk olacaktir.

Yavrularimiz, bize emanet edilen en degerli varliklarimizdir.

Prof. Dr. Cevdet Erdol
Kardiyoloji Uzmani
TBMM Saglik Komisyonu Bagskani



ararli aligkanliklarin basinda gelen sigara ve alkol kulla-

nimina karsl vatandaglarimizi uyaran, uyarirken egiten,
editirken dustinduren kitap sayisi oldukga azdir. Kulak Burun Bogaz
uzmani Prof. Dr. Serif Ali Tekalan'in yazdig kitap bunlardan biri;
mukemmel icerigi, soluksuz okunacak polis romani teknigi, Erhan
Kara'nin okumaya zevk katan grafik tasarimi, Engin Ciftci'nin okur-
ken gézlerimizi oksayan gérsellik katkisi ile yogrulmus gercek bir
emek Urdnd.

Alinan ttim tedbirlere ragmen kullanimi azalmayan tuttn Urtin-
leri ile alkoltn toplumumuzun ve &zellikle genglerimizin sagligini
nasil tahrip ettigi apacik ortadadir. Hanim ve kizlarimizin hizl bir
sekilde sigara kullanma aligkanligina yonelmeleri Gztictidtir. Ornek
ve onder kisi olmasi gereken tib doktorlarimiz ile ilk-orta-lise 6g-
retmenlerimiz ve Universite-ytksek okul 6gretim Uyelerimizin siga-
ra kullanimina duyarsiz kalmalar ciddi bir endise kaynagidir. Kesin
yasak olmasina ragmen hala bazi hastahane-klinik ve benzeri saglik
kurumlart ile okul ve Universitelerimizin kapali mekanlarinda sigara
icilmesine bashekim, okul mudurleri, Universite rektorlerinin géz
yummalari meslek ahlakiyla bagdagsmayan ve aslinda kendilerine
veriimis olan géreve yakismayan vurdumduymazlik ornekleridir.
Bence hastanede sigara icilmesine g&z yumma ile miftulikte sarap
icmeye izin verme arasinda fark yoktur.

AB Ulkelerinin “6lum tacirleri” olarak tanimladig| sigara Uretici-
lerine karsi 1988 de baglattigim kampanyadan bu yana 18 yil gecti.
Basta Turk Hava Yollari olmak Uzere, sehirler arasi otobusler ile
Devlet Demir Yollarinda yani toplu tagimalarda sigara icilmesinin
yasaklanmasi, sigara igmeyi 6zendiren reklamlarin timdyle kaldiril-
masi bu kott aliskanliga karsi elde edilen dnemli kazanimlardir.

TBMM Saglik Komisyonu Baskani Prof. Dr. Cevdet Erdél'tin
yogun ve israrli ¢abalarn sonucu Meclis Komisyonlarindan gegen
yeni yasa teklifi, pasif icici konumuna dugen milyonlarca insanimiza
haklari olan temiz havayi saglayacaktir. Sigara icme yasaginin uygu-
lanacagl 6zel ve kamu mekanlarinin kapsamini lyice genisleten bu
yeni yasa ciddi bir rahatlama getirecektir.

Sigara igenlerin  cocuklarimiza k&tt 6rnek oldugu park-piknik
alanlari-okul bahgeleri gibi agik alanlarda dahi sigaranin yasaklan-
masi yeni yasanin 6ngordtgl cagdas gelismelerden biridir.

Zamaninda yaptirdigim aragtirmalardan elde edilen ve ihmal edi-
lemeyecek sonuglardan biri de sigara igmenin daha k&t aliskanlik
olan alkol ve uyustucu bagimliligina giden yolu agip megrulagtirmasi



olduguydu. Sigaraya baslayanlarin buytk ¢ogunlugu, icmeyenlere
kiyasla alkole ve oradan uyusturucu kullanimina daha rahat gegis
sagliyorlar.

Tattn ve tutun mamulleri kullanmanin sagliga ne kadar zararl,
oldugu hakkinda bilinglendirilen gencler, kendilerini  diger zararli
maddelerden ¢ok daha kolay koruyabiliyorlar.

Bagka bir deyisle genclerimizi alkolden uzak tutmanin yolu, on-
lart sigaradan uzak tutmadan ge¢mektedir.

Bol yagl yemek yemenin, k&t beslenmenin getirdigi sakincala-
ra, sigara ve alkoll katinca Turkiye kalp-damar, gogUs ve seker has-
taliklarinda dinya rekorlar kirmaya baglar konuma gelmektedir.

Devletin sigaradan aldigi verginin gelir sagladigi inanci bos bir
inanctir. Sigaranin yol actigl hastaliklarin tedavisine toplumun har-
cadig para inanilmaz boyutlardadir. Bir yandan yeni saglikli nesilleri
garanti edecek Ana Cocuk Saglig'na yeterli para tahsis edilemez-
ken, futursuzca 6mri boyu ictigi sigara ile kendini zehirleyen yesil
kartliya devletin cebinden tedavi iin para harcanmasini kabullene-
miyorum. Aslinda kesin tedavisi olmayan akciger kanserinin, iyilesir
umuduyla, tedavisine harcanan miktarlar hasta basina rahatlikla
elli-atmig bin YTL'i, yurt disina gidildigi takdirde ytzbinlerce dolar
bulmaktadir.

Saglik Bakanligi verilerine gore yilda | 10 000 vatandasimiz siga-
radan kaynaklanan hastaliklardan éluyor.

Erkeklerimizin %60'1, kadinlarimizin %20'si sigara iciyor. Ama
en UzlcU olani orta ve lise ¢grenimi dizeyindeki &grencilerde bu
oranin %12 olmasidir.

Yeni yasayla birlikte Saglik Bakanliginin sigara ve diger bagimlilik
yapan maddelere karsi ¢ok yogun bir kampanya baslatmasi kesin-
likle sarttir.

Milli Egitim Bakanimiz ile Spordan sorumlu Devlet Bakanimizin
boyle bir kampanyaya kesin destek vereceklerinden kimsenin stip-
hesi olmasin. Her vesileyle sigaraya karsi olan Bagbakanimiza da bu
kampanyanin basina gecmek ¢ok yakigir.

Biilent Akarcali
T.C. Eski Saglik Bakani



XUgukken, kiictictikken, bizler “Neseli ol ki geng kalasin”
tUrd sarkilar soylerdik; buginin gencliginin soyledigi

sarkilara kulak veriyorum, bizim sarkilarimizdan hayli farklilar. Bugu-
ntin gengleri ya neseli olmanin o kadar kolay olmadigi bir ortamda
yasadiklart icin, ya da geng kalmak igin &nerilen binbir gesit yontem
arasinda “nege” gibi bedava formitillere yer acilmadigi icin...

Geng kalmak bugtintin insaninin en fazla kafa yordugu konu. In-
san cebinde parayla dogmuyor; bazen bittn bir Smur; para kazan-
ma hirsinin pesinde harcaniyor; kazanilan paralari harcamaya sira
geldigindeyse insanda pek mecal kalmiyor. Bugtintin tibby, biraz da
bu ytizden, parali ama yagli insanlarin ihtiyaclarini goz éntinde tutan
bir bicimde gelisiyor; en mahir doktorlar, yaslandirmayi geciktirme
ve yaslilar daha kaliteli yasatma alaninda ¢aligiyorlar. Bugtintin dtin-
yasinin saplantisi bu.

Oysa, parali-parasiz fark etmez, herkesin saglikli yasamasi mim-
kin. Hangi yasa gelirse gelsin nesesini kaybetmeden hayatini stirdu-
rebilir insanoglu. Yeter ki, cevresini temiz tutsun, tercihlerini dogru
aligkanliklardan yana kullansin. Uzun, verimli, mutlu bir hayatin for-
mult ilk insanoglundan bu yana hemen hi¢ degismedi ¢link.

Kanuni Suftan Stleyman'in “Olmaya devlet cihanda bir nefes
sihhat gibi"" dizesine yansiyan tespiti bir bilgelik abidesidir. Hep bir
seyler basimiza geldiginde gerekliligini fark ettigimiz bir degerdir
saglik; oysa hayatimizi “saglikli olma” suuru etrafinda dizenleme-
miz pekald mimkin. Bedeni saglikli, zihni saglikli, ailesi saglikl, tlkesi
saglikli nesiller olugturulabilir. Bunun formulti o kadar karmagik ve
uygulamasi sanildig kadar zor degil...

Prof. Dr. Serif Ali Tekalan “Cagin Oltim Tuzaklari” adini ver-
digi kitabinda tam da bunu yapiyor iste: Yasarken nelere dikkat
etmeliyiz! Kendimizi hangi k&tl aliskanliklardan uzak tutmali, hangi
guzellikleri yolumuza yoldas etmeliyiz! Dikkatimizi dagitan, sagli-
gimizi zora sokan, verimimizi azaltan hangi mesgalelerden uzak
durmaliyiz! Bitn bu sorularin cevaplarr kitabinin sayfalarinda kar-
simiza gikiyor.

Hayatimizi “Keske..." pismanligi ile rezil etmek istemiyor, hep
neseli ve umutlu olmayi arzuluyorsak, bunu ancak sagligimiza dik-
kat ederek gerceklestirebiliriz. “Ben de sihhatli bir nefes istiyorum,”
diyenler, basit ama her zaman gegerli “formult” Prof. Tekalan'in
bu kitabinda bulacaklardir.

Fehmi Koru
Gazeteci-Yazar



rof. Dr. Serif Ali Tekalan'in “Cagin Oltim Tuzaklar” kita-
bini buyuk bir heyecan ve merakla okudum.

Saglik Bakanligi yaptigim dénemde, sigara, alkol ve uyusturucu
kullanimini azaltmaya ve insan sagligini tehdit eden boylesi aliskan-
liklarin yok edilmesine yonelik bir dizi ¢alisma yapmis ve uygula-
maya koymustuk. Herkesin bildigi gibi, zararli aliskanliklarla mtica-
delede, sadece devlet yeterli degildir. Gonullt kisi ve topluluklarin
sivil toplum kuruluslar ve medyanin bu konudaki sorumluluklarr da
cok buytktur.

GUntmizin hald kanayan yarasi olmaya devam eden bu za-
rarl aliskanliklar, sadece toplumumuzu degil, yerytziinde yasayan
her ferdi yakindan ilgilendirmektedir. Gerek dolayli gerekse direk
olarak olugan zararlar, sadece maddf boyutlarinin buytkltkleriyle
kalmayip, fertleri, aileleri, toplumu ve buttn insanligi icine alabile-
cek manevf yaralara da sebep olmaktadir.

Elinizde tuttugunuz bu kitapta buttn bu zararli aliskanliklardan
korunma, bunlara baglama sebep ve yollar, tedavileri, alternatif
metodlar verilerek genis bir yelpazede ve okuyucuyu sikmayacak
bir uslupla ele alinmigtir.

Ozellikle &gretmenler gibi egiticiler basta olmak tzere, toplu-
mun temel tasl olan aile yapisi icindeki anne ve babanin yaninda
genglerin ve bu zararll aliskanliklara muptela olanlarin bunlardan
korunma ve kurtulmalari agisindan bir kilavuz, yol gésterici el kitabi
olarak hazirlanmistir. Simdiye kadar hazirlanan benzerleriyle muka-
yese edildiginde, hem bilimsel olarak doyuruculugu hem de herkes
tarafindan rahatca anlasilabilirligi yaninda bu konularda rehber bir
el kitabi, cok dnemli bir kaynak olmasi onlardan ayrilan yonleridir.

ilgili sema, resim ve dinlendirici ve ders verici karikattrlerle ki-
tap, kendisini okutturur ve kendisinden istifade ettirir bir sekilde
dizayn edilmistir.

Basta kitabin yazari Prof. Dr. Serif Ali Tekalan olmak tzere, ki-
tabi baskiya ve yayina hazirlayan Aftin Burg Yayinlari'ni tebrik eder,
kitabin &zelde ve dncelikle kendi toplumumuza, genelde tum in-
sanliga faydali olmasini temenni ederim.

Halil Sivgin
T.C. Eski Saglik Bakani



\S)ayln Prof. Dr. Serif Ali Tekalan'in “Cagin Oltim Tuzaklar”
baglikli kitabl modern hayatin farkl bir cephesini okuyu-
cularin dikkatine sunuyor. Burada kargimiza ¢ikan, zararli ve kétu
aliskanliklarin nasil bir hirsiz gibi hayatimiza stiztilebilecegi, en yakin-
larmiza ntifuz edecegj, onlarin hayatlarini, toplumsal iliskilerini nasil
olumsuz yénde degistirecegi konularidir.

Modern hayat denildiginde, son iki yuz yil igcinde siyasetten top-
lumsal hayata ekonomik iliskilerden degerler dinyasina kadar her
alanda yasanan koklt degisimlerin baglamindaki hayat akla geliyor.
Bilimde ve teknikte ilerleme, kitlevi Uretimin gerceklesmesi, hayat
standartlarinda ytkselme, sahsi iliskilerden kurumlagmig gayri sahsi
iliskilere gecme, blyuk toplumsal hareketlilikler, yeni &rgtitlenme
bicimleri, vatandaslik bagi tizerine kurulu siyasal toplumlarin insasi,
serbestlik, 6zgtirltk bu hayatin belli bash temalarr.

Modernlik her ne kadar bati orijinli olsa da, her tlke kendi tari-
hi, kiilttirt, medeniyeti, miktesebati cercevesinde bir modernlesme
streci yagiyor. Politik ve entelekttel énderlerin modernlesme dog-
rultusunda ne yapilmasi lazim geldigi konularina iliskin regeteleri yol
gosterici olmakla birlikte, pratik hayat bitlin bu regetelerden daha
farkl, somut gercekligin diinyasinda sekilleniyor. Ote yandan her
koklu degisim degerler dinyasinda da karsilik bulur; normlar bozulur,
degerlerin tutarll birlikteligi yerini eklektik yapilara birakir. Bdylelikle
s6z ile eylem, fikir ile hayat, sahip olunan deger ile davraniglan belir-
leyen deger arasinda ugurumlar tegekkul eder. Kisi gvdesiyle farkli
bir medeniyet ve inan¢ dinyasinda yer alirken basiyla bambaska bir
dinyaya ait olabilir. Aleni ve mahrem hayatlar arasindaki mesafe agi-
lir. Ancak bu ttr 8reklerin varligi umutsuzluk yaratmamalidir. Cin-
""" yan Urind" sayilabilecek dejenerasyon
ornekleri ddnemini yeniden degerlerin tutarl birlikteligi takip eder,
maddf ve moral degisim yeni bir istikrar dénemine girer.

Burada 6nemli olan, degerlerin sarsildigl, zeminin alttan kaydigi
dénemlerde topluma mihmandarlik eden cevrelerin bu islevleri-
ni hakkiyle yerine getirmeleri, bastan ¢ikarticilikla hayatimiza giren
kimi aliskanliklarin kisiye, cevresine, genel olarak topluma ne tur
zararlar verdigini acikca dile getirmeleridir. Iste Sayin Tekalan'in bir
dizi olarak kaleme aldigi ve simdi “Cagin Oltim Tuzaklari” gibi hay-
kiran bir baslikla karsiniza ¢ikardig elinizdeki kitap, bu ¢ercevedeki
dustincenin Urdnudar.

Beslenme, calisma, hareket bicimlerimizdeki degisim genel mana-
da olumlu bir yon ¢izerken bunun “fire”si “sismanlik”” olarak kargimi-
za glkmaktadir. Asiri yeme ve yediklerini yakamama bu “hastaligin”



en temel nedenidir. Sismanlik sadece kisiyi kendi bedeninin hamali
yapmaz, ayni zamanda kendine gtivenini ve baskalariyla iligkilerini
de olumsuz yonde etkiler.

Kumar ve sans oyunlari ise glinimiz dinyasinda son derece
ayartici bir dille insanlara seslenmekte, onlar “kazanmaya ¢agir-
makta”, sonugta bir avug insan haksiz kazang elde ederken, milyon-
lar kendilerinin ve ¢evrelerinin hayatlarini heba etmektedirler.

Internet bagimliligi ise internetle birlikte hayatmiza giren yeni
problemlerden birisidir. Yararl olabilecek karar duzeyinin tzerin-
deki her turl unsur gibi internet de insanlara bllytk zararlar vere-
bilmektedir. Gergek dinya ile iliskilerin bozulmasindan tutun gesitli
hastaliklara kadar bircok konuda internet aliskanliginin problemle-
re yol actigi bilinmektedir.

Alisveris yapma konusu ise, pazarlarin geniglemesinden tuke-
timin basli bagina bir endustri haline gelmesine kadar cesitli degi-
simler neticesinde ihtiyacin geredi olmaktan bir kimlik ve varolug
bicimine déntsmusttr. Modern insan artik sik araliklarla pazara ¢i-
kip gercek ihtivaclarindan ¢ok daha fazla kurmaca bir dinyanin ih-
tivaglarina dayali olarak aligveris etmekte, bunu yapamadiginda ise
kendisini k&tl hissetmekte, adeta bir kimlik kaybina ugramaktadir.
Alisveris neredeyse, kisiye “secme, karar verme, satin alma, sayg
gérme” gibi psikolojik destekler veren bir terapi haline gelmigtir.

Nihayet seks bagimliligi, olagan cinselligin 6tesinde saplantili bir
sekilde sekse odaklanma olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Bunda, pa-
zar iliskilerinde seksin adeta bir temel motif olarak kullanilmasi, gizli
ya da agik géndermelere kaynaklik etmesi son derece etkilidir.

Goruldugt gibi modern hayat catismalar Uzerinde sekillenmek-
tedir. Bizim bu catisan degerlerlerin ve tekliflerin arasindan kendi
yolumuzu bulabilmemiz igin, buttin buylk medeniyetlerin vurgu
yaptig denge ve istikrari her zaman gdzetmemiz gerekmektedir.
Sayin Tekalan bu kitabinda zikredilen zararli aliskanliklarin toplum-
sal, psikolojik ve tibbi yonlerini degerlendirmekte, nihayet toplumsal
hayatimizin en temel moral degerler alaninin kaynag olan dini &ner-
melerle birlikte okuyucularini bilgilendirmekte, denge ve istikrarin
saglanma yollarina iliskin degerlendirmelerini ortaya koymaktadir.

Yazari ¢aligmasi igin tebrik ediyor, okuyuculara faydali olmasini
diliyoruz.

Prgf. Dr. Naci Bostanci
Gazi Un. lletisim Fakdiltesi



\S)aym Prof. Dr. Serif Ali TEKALAN

Cagin Olum Tuzaklari kitabinizi bir ¢irpida okudum. Binlerce say-
fada yazilabilecek , saatlerce anlatilabilecek konular kitabinizda buytik
bir ustalikla, herkesin anlayabilecegi bir dille 6zetlenmis. Tum konular
bilimsel ve dini agidan ele alinmis, gtizel ve doyurucu bir sekilde su-
nulmus. Bu glizel eserinizden dolayi sizi kutluyorum .

Konu bagliklari psikiyatrik agidan birer kitap yazilabilecek kadar
genis kapsamli. Ornegin kumar ve sans oyunlari, tim toplumlarin
énemli, psikolojik, sosyal, ailevi, ekonomik dev bir sorunu. Insanlarin
ruh ve beden sagligini etkileyen, depresyona neden olan, intiharlara
yol agan bir hastaligl. Ozellikle patolojik kumar kisi icin engellenemez
bir durtt. Nedeni ebeveynin uygunsuz disiplini veya disiplinsizligi gos-
terilmektedir, tedavisi oldukea zor bir bozukluktur.

Psikiyatristlerin zorlandigl, zaman zamanda ¢aresiz kaldig| diger bir
konu ise anoreksiya ve bulimia nevrozadir. Bu iki hastaligin neden-
leri tam olarak bilinememekle beraber, &ézellikle genglerin birbirini
etkilemesiyle (sosyal etkilesim) veya toplumsal baskilara tepki olarak
asir yeme arkasindan kusma (sosyal etken) tzerinde durulmaktadir.
Hastalik ¢zellikle geng kizlarda zayif gérinmenin birtakim ¢evrelerde
kabul gérmesi, ya slimuine yemek yememe veya tikanircasina yeme,
kusma seklinde kendini géstermektedir.

Yanlig beslenme de anoreksiya ve bulimia gibi ¢zellikle gelismis
Ulkelerin ¢ok 6nemli bir sorunudur. Asirt beslenme bir aliskanlik bir
bagmlilik olarak gorilmektedir. Tum bagimliliklarda oldugu gibi bu-
rada da yemek yerken agsir haz alma, beyinde icmorfin (endorfin)
salgllanmasiyla iliskilidir. Asiri beslenmenin getirdigi ruhsal ve fiziksel
sorunlar beyindeki serotonin salinmiyla iliskili olarak depresyon veya
baska ruhsal bozukluklarla, bedensel pek ¢ok hastaligin ortaya ¢ikma-
sina neden olmaktadir.

Sanal bagimlilik bu ytizyilin dnemli bir sorunu olacaga benziyor.
lIkégretim ¢agl cocuklarinda bile daha simdiden buytk bir bagimlilik
olusturmaya bagladi. Bu bagimlilik simdilik &ldm tuzags gibi degerlen-
dirilmese de; beyinleri uyusturan, sapkinliklara, ensest iliskilere yol
acan; kotuye kullanilmaya izin veren; masum g&rinlslt buytk bir
tuzak. TUm duinyada oldugu gibi Ulkemizde de denetlenemeyen so-
rumsuz siteler bu tuzagin éncileri.

Zaman zaman ortaya cikan agsin aligveris psikotik bir hastali-
gin belirtisidir. Ancak aligveriste asirilik, devamlilik, istifcilik ve bir
kisiik bozuklugu belirtisi olarak g&rilmektedir. Genelde kisilik



bozukluklarinin tedavisinde ilag yerine psikoterapétik yaklasimlar ve
ozellikle de dini yaklagimlar ¢ok yararli olmaktadir.

Cinsellikte abarti, uygunsuz cinsel iliskiler ve sanal cinsellikler top-
lumsal ve ruhsal agidan biiyiik bir sorun yumag. Insanlarda tiken-
mislige ruhsal ve bedensel hastaliklara yol agan énemli bir bagimlilik
tard.

Sonug olarak bagimlilik olusturan her madde, her yanls davra-
nig beyinde kimyasal birtakim degisikliklere neden oluyor. Haz veren
seyler bir zaman sonra sikinti, UzUntl negesizlige neden oluyor. Agi-
r haz alma duygusu ile baglayan yanlighklarin sonu hig iyi olmuyor.
Ruhsal, ailevi, sosyal bozukluklarin ortaya ¢ikmasina klttrel ve ahlaki
yozlagmalara neden oluyor.

Cagin Oltim Tuzaklar kitabi pek cok tuzag), bagimlilik yapan yan-
lis davraniglar, bunlarin sonuglarini ve alinmasi gereken énlemleri or-
taya koymus. Bu davranislardan korunma ve tedavi yollari bilimsel ve
dini agidan ele alinmis 6rnek bir kitap.

Topluma rehber olmasi dilegiyle, saygilarimi sunuyorum. Allah
yardimcimiz olsun.

Prof. Dr. Salih Battal
Ruh Sagligi ve Hastaliklari Uzmani



egel'e ait tartigmall bir s6z olsa da, “zamanin kendine ait

bir ruhu” oldugunu séylemek mimkuin. Herhangi bir za-
man dilimini digerinden ayirdigimizda, aslinda farkli “insanlik durumlar’na
isaret etmis oluruz. Zaman ilk giinden beri hareketin &l¢stdur, insan
fitrati itibariyle tek bir trdur ve ilk insandan bu yana her nasil ise &yle
olmaya devam etmektedir. Baska bir ifadeyle sufilerin dedigi dogrudur:
Insan neyse odur.

Bu zamanin, yani icinden gecmekte oldugumuz dénemin kendine ait
ozelliklerinden s6z etmek gerekirse, bunlardan en 6nde geleninin, devasa
kentlerde yasayan insan kitlelerinin kolayca determine edilebilir olma-
laridir. DUstinceler, ideolojiler, beseri egilimler, aliskanliklar ve kuskusuz
sorunlar ile hastaliklar da kitlesel nitelik kazanmig bulunuyoriar. Diinya
tek tiplesiyor, oturma bicimleri birbirine benzesiyor, glizellik paketlenmis
olarak kitlelere sunuluyor ve sadece mal ve hizmetler degil, ayni zamanda
zevkler, begeniler, bedenler ve istiraplar da kitlesel ttuketime sunuluyor.
Bizim “kétu aligkanlik” dedigimiz seyler, mevcut zamanin ruhuna gére can
sikintisi gidermeye calistigimiz, devrevi seanslar boyunca basvurdugumuz
teskin edici yontemler, bir tir misekkin nesneler olarak algilaniyor. “Ta-
rihin Sonu ve Son insan” adli tnlii kitabinda F. Fukuyama, her seyin bek-
lendigi Uzere iyiye gitmekte oldugunu, bitiin maddf ve sosyal sorunlarini
¢6zmeye basarmis liberal diinyanin insaninin tek bir sorunu ¢dzemiyece-
gini, bunun da “can sikintis” olacagini soyler.

Can sikintisini, belki daha dogru bir ifadeyle mutsuziugu, bireysel yal-
nizligl asmak tzere daha ¢ok alkol, daha ¢ok uyusturucu ve sigara kulla-
nimina bagvurulabilir. Aleyhteki bunca etkili propagandaya ragmen, sanki
“negatif reklam” daha ¢ok ttketici bulabiliyor. Fakat herkesin "k&tl alig-
kanlk" dedigi sigara, alkol ve uyusturucudan ¢ok daha “k&td™ olanlar
var ki, bunlar genellikle blytk endustriyel kuruluglarin desteginde am-
balajlanip sunuldugu igin ya goz ardi ediliyorlar veya yan etkileri uzun
zaman iginde hissedildigi icin pazarlayici firmalarin izin verdigi dlctide yikici
etkilerinden haberdar ediliyoruz.

Bir agidan bakildiginda, bagimliligin her ttrtintin “k&td™ oldugunu séy-
leyebiliriz. Sevginin asirilastinimis sekli olan "“agk” bile yerine gore bagim-
liliktir ve bu derecedeki bir agk “kalbin vehimi”dir. Ctinki nétr anlamda
bagimlilik bilingten ve iradeden yoksun davranisi ifade ediyorsa, biling ve
iradeyi insana kazandirmak gerekir. Tekrar tekrar yapilan ve insana cesitli
yonlerden zarar veren oyle davraniglar var ki, bunlara “kétu aligkanlik”
veya “bagimlilik” denebilir. Aslinda bunlar herkesin “kétt ve zararl” bil-
digi seylerden, mesela sigara, icki ve uyusturucudan ¢ok daha “az kétu
ve zararl” addedilmesi mimkun olmayan fenomenlerdir. Ancak mevcut
beseri/modern durum dolayisiyla bunlara yeterince dikkat cekilmemek-
tedir.

Iste degerli bilim adami Prof. Dr. Serif Ali Tekalan, s¢z konusu feno-
menlere dikkat cekmekte ve en az sigara, alkol ve uyusturucu kadar, agir
beslenme ve buna bagli sismanlik / obezlik, kumar ve sans oyunlar, in-
ternet bagimlilig), aligveris hastaligi ve seks bagimliliginin da kot ve zararli
olduklarini anlatmaya calismaktadir.



Sayin Tekalan'in kitabr sadece bilgilendirici degil, ayni zamanda dik-
katli bir gézlemin ve konu Uzerinde yogunlagmanin &rnegidir. Insanlar
¢ogu zaman, bilingten yoksun davraniglarda bulunurlar, eylemlerini hangi
gercek maksatlarla yaptiklaninin farkinda olmazlar; hatta bu yolla mutlu
olacaklarint distintrler. Modern tuketim toplumunda milyonlarca insanin,
¢ogu zaman can sikintisini Uzerlerinden atmak, oyalanmak, biraz mutlu
olmak Uzere alisverise ¢iktiklarini, saatlerce, bazan gtin boyu vakitlerini
aligveris merkezlerinde gegirdiklerini tespit etmek mimkun. Burada alis
verig kendi hatirina, fonksiyonel, yani bir ihtiyaci karsilamak tzere yapiliyor
degildir, ikincil amagli, itibari (saymaca) ve bir tUrlt giderilemeyen de-
rin bir i¢ tatminsizligin sonucu olarak rol oynamaktadir. Devasa alig veris
merkezleri bir tur tiketim tapinaklaridir ve insanlar buraya akin akin gidip
farkli bir dtinyanin hazzini aramaktadirlar.

Kadin ile erkek arasindaki en temel, tabii ve mesru iliskinin cercevesi
olan cinsellik de, bu sekilde kendi hakiki ve asli amacini asmis, seks olarak
ifade edilir hale gelmis, asiri uyariima, kadin bedeninin kolay erisimi, rek-
lam, moda ve medya sektorii sarmalinda cinsellik —ve en ¢ok kuskusuz
kadin bedeni— kitlesel tiketime sunulur hale gelmistir. Bunun derin etki-
sinde cinsellik bir ttr bagimlilik olarak karsimiza ¢lkmaktadir.

Asiri beslenme ve bunun sonucu olan fazla kilolar, sonra bu kilolarin
yarattigi mutsuzluk ile bunun spor, diyet, tedavi vb. yollarla gideriimeye
calisiimasi bir baska modern kisir dongtliye isaret etmektedir. Bu bir tir
Roma'nin son dénemlerini hatirlatir. Bugtin Ttrk hamamlarinda gérdtgi-
muz kurnalar, her saat basi yemek yiyen zengin ve asil Romalilarin hindi
tlylyle yediklerini ¢cikarmalari icin icat edilmislerdi. Glctin temerkdzi ve
yanlis kullanimi, asiri cinsellik ve yeme tutkusu Roma'nin yikilisini haber
vermisti.

Internetin kigilik izerindeki etkisi, alle hayatina getirdigi maliyet ile
sik kullanicilarin gerceklik dinyasi ile aralarinda bas gosteren kopukluk
ki bu bir tir nevrozdur modern zamanlarin diger nemli bagimliligidir.
Isvicre'de yapilan bir aragtirma, internet kullanicilarinin ytizde 72'sinin sa-
nal diinyay! “yikici ve k&t amaglarda kullandigini gstermistir. Internet
bize inanilmaz derecede “malumat” kabilinden bilgiler saglamakta, ama
bizi “biling ve bilgelik” sahibi kilmamaktadir.

Eskilerin dedigi dogrudur: “Bir sey kendi haddini asarsa zittina inkilab
olur”" Her seyi, yeme i¢meyi, alis verigi, cinselligi, interneti kendi tabii si-
nirlari icinde tutmak gerekir. Bu sinirlar asildiginda kendi zittina sonuglar
vermeye baslar ki, cagimizda vuku bulan da budur. Degerli bilim adami
Prof. Dr. Serif Ali Tekalan, bizim dikkatimizi bu ciddi, kiresel ve yikici
tehlikelere cekmekle ¢cok dnemli bir hizmeti ifade etmis bulunmaktadir.
Benim bir cirpida okuyup gercekten yararlandigim bu kigtik, fakat yogun
calismanin hepimize ve &zellikle geng nesillerimize blyuk yararlar sagla-
yacagina inaniyor, Sayin Tekalan'i bu énemli ¢alismasindan dolayr candan
kutluyorum.

Ali Bulag
Gazeteci-Yazar
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“Zararl Aliskanliklar”

nsanoglu, varoldugu giinden beri daima iyilerle kotu-

ler arasindaki mticadeleye tanik olmustur. Bir taraftan
iviler, insanlar icin, glizel seyler yapmaya gayret ederken, diger
taraftan k&tuler de insanlarin kotultgune, zararina isler yap-
maya, yaptirmaya calismistir. Bir bakima bunun iz dtstimunu
biz, ilk insan ve ilk peygamber olan Hazreti Adem (a.s.m)’in
cocuklari Habil ve Kabil'de de gériyoruz. Bunlardan birisi iyiyi,
birisi de kotuyd temsil ediyordu.

Insanoglunu diger canlilardan ayiran énemli &zelliklerinden
birisi de onun dogumundan itibaren etrafindaki olaylardan,
davranis ve hareketlerden etkilenmesi, onlari kendine 6rnek
almasi ve daha sonra aldigi bu &érneklerle hayatini devam et-
tirmesidir.

Kaldi ki diger canlilarda biz boyle bir sey gérmiyoruz. On-
lar, yaradiliglarinin yani fitratlarinin geregi ne ise dogduktan
sonra daima bu davranislar icinde bulunurlar ve bunlarin hicbir
zaman aksini yapmazlar; hayatlarini bu sekilde sonlandirirlar.
Insana gelince, insan buytk igler yapmaya muktedir bir canl
olarak yaratiimigtir. Bundan dolayr insanlara, belli donemlerde
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ilk insandan itibaren Allah (c.c.), birer peygamber géndermis

ve onlarin nasil davranmalari gerektigini, hangi hadiseler karsi-
sinda neler yapmalari gerektigini bildirmistir.

Bu prensipler verine getiriimediginde insanlar, sikintili du-
rumlara diismus; bu sikintilar artarak devam etmistir. Peygam-
berler devrinde bile, yani onlarin icinde bulunduklari kutlu
zaman dilimlerinde ve onlarla yasayan insanlarda bile bu pren-
siplere zit davraniglar icinde bulunan ve bu davranislarini yay-
maya calisan insanlar olmugtur. lyilerle kétiler arasinda miica-
deleler nasil baslamissa, dylece stiregelmis ve halen de devam
etmektedir.

Alskanlik

Aliskanliklar, ¢cocugun veya yetiskinin ozellikle icinde bu-
lundugu ortamda gordigl ve izledigi davranislardan etkile-
nerek kendisinin de yapmaya basladigi hareketlerdir. Eger bu
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Zararl Aliskanliklar

Kotii aliskanhklar dam-
laya damlaya olusan bir
gol gibidir. Sigara, alkol,
uyusturcu ve kronik
bagimlilik birbirini takip
eden zararhlardir.

Cagin Oliim Tuzaklari

davranislar, insanin faydasina ise kiside faydali aliskanliklar, za-
rarina ise zararl aligkanliklar gelisir. Bugtn itibari ile kot alis-
kanliklar diye saydigimiz sigara, alkol, uyusturucular ve digerleri,
gerek fert olarak insana, gerekse iginde bulundugu topluma
ve en genis anlami ile de insanlik alemine ¢ok biytk zararlari
dokunan aligkanliklardir.

Her tur aliskanlik, dncelikle aileden, daha sonra yakin ¢ev-
reden, sokaktan, sonra okuldan, isyerinden ve genel manada
cemiyet icindeki diger insanlardan edinilir.

Zararli aligkanliklar, kiigtik yaslarda baslar. Yani ¢cocuk etrafini
sezmeye, fark etmeye bagladigi andan itibaren, onun radarina gi-
ren her cesit hareket, onda belli bir etki birakir ve zaman icinde
cocuk da bunlar taklit etmeye calisir. Ozellikle kendi yagindaki
insanlarda bunlari gdrmeye bagladiktan sonra, onda da bunlari
yapmaya dogru bir meyil olusur. Anne baba ve kardeslerde de

bu tip aliskanliklar varsa o zaman ¢ocugun, gencin bu tip
aliskanliklara baslamasi daha kolay olur.

Okul siralarina gelince, bu aliskanliklari edinme
en Ust seviyeye cikar ve artik o da ne tip davranig
bicimlerini gbriyorsa kendisi de bunlari edinmeye
calisir ve zaman icinde edinir.

Ké&tu aliskanliklar damlaya damlaya olusan bir gol
gibidir. Sigara, alkol, uyusturucu ve kronik bagimlilik
birbirini takip eden zararlilardir.

BUtlnUne birden k&t aliskanliklar denilen bu
davraniglar, birbirlerini etkilerler, hatta birbirlerini te-
tikler. Birisine alisan bir geng, oteki kotu aligkanliklara
daha kolay adapte olur ve onlar yapmaya meyyal
hale gelir.

Zaman icinde, bu kot aliskanliklarin her birisini
geng, kendi kafasinda rasyonalize eder, yani bunla-
rin her birisini yapmakta hakli oldugunu gésterir bir
sebep bulur. Sunu sunun igin yaptim, sunu ise bu
nedenle yapiyorum, ayrica bunlari yapmam gerekir
seklindeki bir rasyonalizasyondan gegirir.




Zararli Aliskanliklar

Bagimhhk

Bagimlilik “k&tu sonuglarina ragmen bir seyi tekrar tekrar
yapmak’" olarak tanimlanabilir. Kisi zarar gérmesine ragmen bir
seyi yapmaktan kendini alamiyorsa ona bagimlidir. Bagimlilik ya-
pici seylerin ortak 6zellikleri, kisiye gecici bir zevk vermeleri, ba-
gimlilarin ortak &zelligi ise perisan hallerine ragmen kontrolleri-
ni kaybetmediklerini ve zarar gérmediklerini iddia etmeleridir.

Alkol ve uyusturucu-uyarici maddelere olan bagimlilik di-

. - Gengler biilug
sindakilere “olgusal bagimlilik’ adi verilir. Baslica olgusal bagim- (ergenlik) cagi piskolojisiyle
liliklar; yeme bagimlilig), internet ve bilgisayar oyunlari bagimlili- kendilerini ispat gayreti

8, kumar bagimlig), seks bagimlilg, alisveris bagimliigidir. igerisinde olurlar. Disardan

Itil gibi goziiken bi
Birkag cesit bagimlilik bir arada bulunabilecegi gibi bir ba- piniti gibi gozuken bir

I o 8 _ cevresinin oldugunu gos-
gmlilik digeriyle de kolaylikla yer degistirebilir. Ornegin, hem termek isterler.

alkol hem de kumar bagimlisi olan bir kisi kumari birakip bilgi-

sayar oyunlariyla asir ugrasmaya baglayabilir.

Sigara, alkol ve uyusturucu maddeler, insan viicuduna lazim
olmayan, alindiginda aliskanlik olugturan ve devaminda insanda
hem fiziki hem de ruhsal bozukluklar olusturan mad-
delerdir. _

Genelde ¢ok geng yaslarda ve ozellikle @ (:. @
hedef olarak segilen geri kalmis ve gelismek- 4. "
te olan Ulkelerdeki (buralarda geng nufus W\l
daha fazladir,) bu ciddi bir pazar olarak de-
gerlendirilir ve kotl aliskanliklara, en masum gibi
gorulen sigara ile baglatilir. Tatlinde tabii halde
bulunan nikotinin miktari, aligkanlik yapmasi agisin-
dan sigaralarda kasdi olarak artirilir.

Gengler icin sozde tabif ortamlar olusturulur. Eg-
lence yerleri, kultpler gibi yerlerde bu aligkanliklar verilir.
Buradan da alkol ve uyusturucuya baslatilir. Zira bu yaslarda-
ki genclerin psikolojileri bu pazar sahipleri tarafindan ¢ok iyi
analiz edilmektedir. Gengler bulug (ergenlik) ¢agi piskolojisiyle
kendilerini ispat gayreti icerisinde olurlar. Disardan pirittili gibi
gozlken bdyle bir ¢cevresinin oldugunu gdstermek isterler.
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Zararl Aliskanliklar

Bu giris yollari ve kullanilan diger yollar bilinmedigi, farkina
variimadigi strece maalesef bu tehlikeler devam eder gider.
Nitekim devam edip gitmektedir de.

isin en ilging iki vahim yani da sudur;

[- Bunlari kullanmak ve béyle yerlerde bulunmak sosyal-
ligin geregidir diye lanse edilir. Aksi, gliya geri bir distincedir;
yani gengleri tamamen serbest birakmak gerekir...

2- Toplum sagligini ciddi tehdit eden kotu aliskanliklar cok
basit seylermis gibi gosterilir ve sadece okullarda siradan kon-
feranslarla -ki bunlar mutlaka yapilmalidir- gecistirmeye calisilir
ve bu kadar gayretin yeterli oldugu sanilir.

Esasinda bu tehlikeler herkesi dogrudan veya dolayl ilgi-
lendirmektedir. Kisi, kendisi bunlari kullanmasa bile, ¢ocuklari,
torunlar, akrabalari agik hedeftir; sonra bunlardan kaynaklanan
zarar kendisine, hatta topluma riicu eder.

Tiirkiye’deki ve Diinyadaki Durum

Bu tehlikeli zincir, uluslararasi htviyet tasir. Bundan dolayr bu
problem ciddi, samimi, birlikte ve blylk gayretlerle ¢ézllebilir. Yok-
sa bu tehlikeli fotografi yakalayip yayinlamaya calisanlar yok ediimeye
caligimaktadir. Ama bunlardan korkmadan birlikte hareket etmek
gerekir, zira bu ateg sadece o evi degil herkesin evini sarabilir.

Oneriler:

Bu hususa genis bir agidan baktigimizda alinacak tedbirleri
dort ana baslik altinda toplayabiliriz.

|- Devletin alacagl tedbirler

2- Sivil toplum kuruluslarinin ¢alismalar

3- Kisileri bilinglendirme

4- Toplumsal refleksin ve ciddi bir kamuoyunun gelistirilme-
si, bana dokunmayan yilan bin yagasin dustincelerini terk edip
bu tur k&tU aliskanliklarin ¢ok tehlikeli ve bulagici virtslerden de
onemli oldugunun bilinmesi ve tedbirinin alinmasi.

Zararl aligkanliklara genisce gegmeden 6nce genel olarak
aliskanliklara bakalim.
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Zararli Aliskanliklar

Aliskanliklar U¢ Gruptur:

- Iyi aliskanliklar

2- Zararsiz aliskanliklar

3- Zararl aligkanliklar

Her devirde, o devrin anlayigina ve imkanlarina uygun k&tt
aliskanliklar ve diger insanlari istismar yollari olmustur.

Hayat tarzlar, hayati algilama sekilleri de zaman iginde de-
gismistir.

Bilim, teknik ve genel anlamda medeniyet denilen streg bir
taraftan hayati kolaylastirirken diger taraftan bu gelismelerin
kotuye kullaniimasiyla; yani suiistimal edilmesiyle btttin bir in-
sanlik tehdit altinda kalir.

Maalesef kotu niyet, dikkatsizlik ve vurdumduymazlikla, bir
yandan etkileri yillarca stirecek olan gevre kirliligi, diger yandan
daha ¢ok para kazanabilmek icin gen mihendisligi yolu ile elde
edilen hormonlu gidalarin, bir yandan da tehlikeli zirai ilaglarin
kullanilmasiyla insanlarda ve hayvanlarda kansere kadar giden
bir dizi hastaliga sebep olunmustur.

Pek tabii ki bu yaklasimdan, bilim ve teknik gereksizdir anla-
mi ¢ikarilmamalidir. Ama yarar-zarar dengesi iyi korunmali ve
suiistimaller engellenmelidir.

Bu agidan bakildiginda, yillar énce yasayan insanlarin fizik
ve ruh sagliklari ile ginimUz insanlarinin ruh sagligl arasindaki
mukayese, ginUmuz insaninin aleyhinedir.

Bunlar &nlemenin ve tedavinin ¢esitli yollar vardir. Nasil
ki bu aliskanliklara baglatmak icin planli ve organize calismalar
mevcuttur; aynen bunun gibi énlenmesinde ve tedavisinde de
planli, organize ve rasyonel metotlar kullaniimalidir; bu zorun-
ludur.

Devletin yasaklayici tedbirleri, siki kontrolleri yaninda, kisi,
kurum ve ¢evre kuruluglarinin ve sivil insiyatiflerin de yapmasi
gereken ¢ok dnemli isler bulunmaktadir.

Egitim, basin yayinin rold, din ve 6rf ddetlerin Snemi, gonil-
It caligmalarin gayretleri ihmal edilmemelidir.

Hemen her dinde alkol ve uyusturucular yasaklanmistir,
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Zararli Aligkanliklar

Dine kargl glinimz insanin maalesef lakayt kalmasi veya ma-
nevl yasantinin terk edilmesi, bu isi engelleyici en dnemli unsur
olan vicdani muhasebeyi devre digi birakmaktadir. Dolayisiyla
bu meselelere de temelli bir ¢6zim bulunamamaktadir. Yapay
ve etkisiz ¢cozUmlerle vakit, daha da 6nemlisi nesiller kaybedil-
mektedir.

Bazi degerlendirmeleri yeniden yapmak ve bize ait deger-
leri yeniden masaya yatirmak, bize hicbir sey kaybettirmeye-
cek, aksine ¢ok sey kazandiracaktir.

Genglerin hatta yetiskinlerin egitiminde disiplin cok énemli-
dir. Yerine ve zamanina gore iyi ayarlanabilmis bir disiplin, hem
kisilere hem de genelde topluma ciddi bir ¢eki diizen verir.

Disiplin deyince ille de siddeti algilamamak lazimdir. Insa-
nin hayatini bir dizene sokmasl, lUzumsuz ve zararl seyler-
den kaginmasi bir disiplin isidir. B&yle bir dustince yapisina
— mentaliteye — sahip nesiller gelecegi daha glizel inga ede-

bilirler.

Iste bundan dolayi da insanlar k&t aligkanlik-
lara bagladiktan sonra vazgecirmek yerine bu
tip kotu aligkanliklara hig baglaniimamasini sag-
layabilmek ¢ok daha 6nemlidir ki, biz buna
koruyucu hekimlik, yani hifzisthha diyoruz.
Zaten Dinya Saglik Teskilati da saglig ta-
rif ederken, insanin ruhen, bedenen ve
cevre olarak tam bir iyilik hali, seklinde
tarif eder. Yani saglik ruhen tam dengeli
olma hali, bedenen herhangi bir organin
hastalikli olmamasi halidir. Cevre faktorle-
ri icinde de sagligi etkileyen unsurlar vardir.
Ozellikle, cevre kirliligi olusturabilecek olan
havada, suda ve karada zararlilar vardir. Ayrica
Dunya Saglik Teskilat'nin da kabul ettigi siddet,
savag ve terdr hadiseleri gibi insanin ruhunu etki-
leyebilecek her turlt faktoér de insan sagligini etki-

leyen psikolojik unsurlar arasinda yer almigtir.
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Dolayisiyla, genel anlamiyla anilan k&t davranislar veya
kotd aliskanliklar da sagligimizi menfi yonden etkileyen dav-
ranislar ve aligkanliklardir ki, bu durumda saglik bozulmus
demektir. Tabii bunun tedavi edilmesi gerekir. Tedavi edici
hekimlik, koruyucu hekimlige gére ¢ok daha pahalidir ve geg
kalinmis bir islemdir.

Zararh Aliskanliklari Onlemede

Egitim ve Kiiltiirel Degerler

Butun bunlar yapilirken ideal olan zorla, kanunlarla, ceza ile
bu zararli aliskanliklara baslatmamak, bunlardan vazgecirmek
degildir. Egitimle, ikna ile ve ozellikle bizim kendi kdlttrimiz
icinde bulunan guzelliklerden de istifade ederek, bu k&tu alis-
kanliklart engellemek gerekir.

Burada da en 6nemli gérev, oncelikle aileye, okula ve sivil
toplum kuruluglarina ve sonra da pek tabi olarak devlet yetki-
lilerine dtsmektedir.

Bu kotu aligkanliklara baglaniimamasi igin ve kugtk yaslar-
dan itibaren glzel aliskanliklara yonlendirebilme yontyle, elde
bulunan butin imkanlardan yararlanmak gerekmektedir.

Zararl Aligkanliklar

En dnemli gorev,
oncelikle aileye, okula
ve sivil toplum ku-
ruluglarina ve sonra
da pek tabi olarak
devlet yetkililerine
diismektedir.
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Zararl Aliskanliklar

Katii aliskanhiklar dedigi-
miz bagta sigara, alkol,
uyusturucu gibi ahskanlk-
lar ve diger kétii davranig
bicimlerinin adeta temsilci-
leri, kendilerini legal olarak
cemiyette tanttmigtir.

=

Eger, kilttrimuzt olusturan dinimiz, adetlerimiz, gelenek-
lerimiz, géreneklerimiz, bunlari énlemede 6nemli birer faktor-
se, ki cok nemli faktérlerdir, o zaman bunlardan da ciddi bir
sekilde istifade etmek gerekmektedir. Bunda, ¢ekinilecek, uta-
nilacak bir durum asla s6z konusu olmamalidir ve degildir de.

Ancak, nedense toplumumuzda sanki bir écl gibi gosteril-
meye calisilan, kilttirimdzt olusturan bu degerlerden, yillar-
dan beri hep kaginilmaya ¢aligilmistir. Bu ¢arpik dustinceden
cok hizli bir sekilde vazgecilmeli ve kendi 6zimuze donmeliyiz.
Bu dénus hicbir zaman diger milletlerden ve dinyadan soyut-
lanmak degildir. Bilakis bizim kiresellesen bu dtinyada bu kul-
tirimuzle, bu dzellik ve gtzelliklerimizle diger insanlara vere-
bilecegimiz ¢ok sey oldugunu bilmemizi de bize hatirlatmakta
ve gbstermektedir.

Zararlh Aliskanhklar Pazar

Bu is bir sektor. Bundan para kazanan insanlar var ve daha
¢ok para kazanabilmek igin ¢ok profesyonelce, planli, akilli, or-
ganize bir sekilde bu isi géttrtiyorlar. Insanlik varoldugu giinden
beri bu ve benzeri zararli davraniglar olmus, micadele edilmis
ama higbir zaman bitirme noktasina getirilememistir...

Bunlardan dolayl k&tt aligkanliklar dedigimiz basta sigara,
alkol, uyusturucu gibi aliskanliklar ve diger kéti davranis bi-
¢imlerinin adeta temsilcileri, kendilerini legal olarak cemiyette
tanitmistir. Cok ciddi beyin firtinalart ile rekldmlarini yapmislar,
halen de yapmaya devam etmektedirler. Blytk organizasyonlar
kurmuglar, dinya ¢apinda bir ag teskil etmislerdir. Bu tesbitler,
bu isle mucadelenin imkansiz oldugu anlamina gelmemelidir.
Ancak ¢ok ciddi gayretlerle bu engelin asilabilecegi asikardir.

Baslama Sebebleri

Sigara, uyusturucu ve alkol bagimlilari bu maddeleri kullan-
maya genellikle genc yasta baslarlar; ileride giderek kotulese-
cek olan bagmlilik macerasinin ilk adimlari erken yaslarda atilir.

‘ 2
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Bunun pek cok nedenleri vardir. Bu nedenleri anlatabilmek
icin 6ncelikle genglik dénemindeki dogal psikolojik ve sosyal
gelisimi anlatacagiz.

Ergenlik ddneminde psiko-sosyal gelisim ve madde kullani-
mina zemin hazirlayan strecler mevcuttur.

Genclik, degisim ve toplumda yer edinme dénemidir. Geng,
dogumundan itibaren bagimli oldugu anne ve babasindan ba-
gimsiz hale gelirken arkadaglarina baglanir ve onlarin baskisina
acik hale gelir. Bu donemde kimlik gelisimi gerceklesmekte,
toplumsal roller belirginlesmektedir. Bunlarla ilgili yasanan zor-
luklar gligstizltik, yabancilasma ve isyan duygulari dogurur.

Anne ve babadan bagimsizlasma dogal strecinde geng,
davranislarini bir grup icinde deneyerek gelistirir. Grup icinde
reddedilme, bir geng icin katlanilabilecek en zor seylerdendir.
Sigara, alkol ya da herhangi bir uyusturucu o grup icinde norm
olmussa ya da o grubun elemani olmanin bir sarti gibiyse, grup-
taki yerini kaybetme ya da alay edilme endigesi gence uyustu-
rucunun etkilerinden daha korkung gelir. Bu grup etkilesimini
dar kapsamli bir arkadas grubu olarak dtstinmemek gerekir.
Mesela okulda, gencin dogrudan yakin arkadas olmadigi ama

Zararl Aligkanliklar

Anne ve babadan bagim-
sizlasma dogal siirecinde
geng, davraniglarini bir
grup icinde deneyerek
gelistirir.
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Zararl Alkanliklar
ortamda baskin olan diger kisilerin tutumlart dahi gencin dav-
ranislarini yénlendirmede etkilidir.

Ayrica, genclikte farkli bir boyut kazanmaya baslayan kiz-er-
kek iliskileri ve bu iliskiler icindeki baglanma durumlari, kendini
kabul ettirme cabalan, ¢ekici gérinme istegi de kisinin davra-
nislarini yonlendirir.

Ergenlikte, dustince dunyasi genisler, soyut ve teorik du-
stinme baslar. Dolayisiyla bu yaglardaki geng her seyi sorgular.
Yetiskinler icin dogal kurallar haline gelmis seyleri kendi stizge-
cinden gecirerek icsellestirmek ister. Cogu zaman da sirf ken-
disini farkli bir birey olarak ortaya koyabilmek amaciyla yerlesik
degerleri reddedebilir. Clinkd kendisinin, anne ya da babasinin
bir kopyasi ya da uzantisi degil, ayri ve bagimsiz bir birey ol-
dugunu ispatlamaya calisma, bu dénemin en dogal ¢abasidir.
Ayni zamanda genglik, en idealist dénemdir, bu ¢agda kisi her
seyi mumkin gérir. Ayrica ego sentrik (ben merkezci)'dir ve
herkesin kendisi gibi dustinmesini bekler. Geregi gibi agilirsa
bu dénemin sonunda hayat felsefesi, kisisel degerler, hayatin
mandsi ve gayesi gibi kavramlar olusur.

"' Genglikte riskler daha kolay alinir. Cevreyi etkileme ve ken-
~ dini ispatlama cabasinin yaninda, ergenlikte cinsiyet hormon-
larinin salgilanmasinin ciddi oranda artmasi da bunda etkilidir.
Olasi k&tl sonuglar kolaylikla goz ardi edilir. “Bana bir sey
~ olmaz” dustincesi hakimdir. Gelecek ve gelecekte olabilecek
- riskler cok uzak gorulur. Geng, o anda oradaki sonuglarla daha
" cok ilgilidir. Mesela, alkol ya da maddenin o anda verecegi do-
yum ya da ¢evrenin baskilarindan kurtulma, geng icin énemliy-

ken; sigaraya bagli yillar sonra ¢ikabilecek saglik problemlerini
= ~ pek de umursamaz.

Bagimlilikla ilgili Risk Faktorleri:

e
W o~

"

Bu faktorleri asagidaki sekilde siralayabiliriz.
- Aile ile llgili Risk Faktorleri:
a) Anne ve baba desteginin az olmasi
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b) Anne ve babada madde kullanimi

c) Anne ve babanin gencin alkol kullanimina izin verici, fazla
toleransli bir tutum icinde olmasi

d) Anne ve babanin ¢ocuk ile iliskisinin kalitesi, yani ayrilan
vaktin uzunlugundan ¢ok bu vaktin nasil degerlendirildigi

e) Tutarsiz disiplin; mesela, anne ve babadan birinin ya-
sakladigina digerinin izin vermesi ya da farkli zamanlarda ayni
ebeveynin farkli tutumlar sergilemesi

f) Anne ve babanin ¢ocugun aktivitelerine ilgisizligi. Burada,
basarinin dddllendiriimeyisi, sugluluk duygusu uyandirmanin
egitim metodu olarak kullanilmasi seklinde 6zetlenebilir

g) Cevrenin gercekgi olmayan beklentileri (cok basari bek-
lenmesi ve bu nedenle mevcut basarinin takdir edilmeyisi gibi)

§) Cocugun okuldan sonra kendine bakmasi ki kendisini yal-
niz ve caresiz hissettirecek, istenmeyen mecralara kaymasina
zemin hazirlayacaktir

2- Sosyal Risk Faktorleri:

a) Hayatin zorluklari (gog, issizlik vs.)

b) Madde kullanan arkadas gruplari icinde olmak

c) Okul basarisizliklari

d) Dusuk sosyoekonomik dizey

e) Go¢ yasama

f) Okul doneminde calisma

g) Cinsel ya da fiziksel taciz yasama gibi basliklar altinda
toplanabilir

3- Kigsilikle ilgili Faktorler:

a) Giriskenligin az olmasi

b) Kendine glivenin az olmas|

c) Kendini kontrol etme yeteneginin az olmasi

d) Bagsetme mekanizmalarinin yeterli olmamasi

e) Disaridan kolay etkilenme

f) Agresif kisilik yapisi

g) Heyecanl, asi, kdttimser kisilik yapilari

§) Sosyal degerlere yabancilik

h) Davranis bozukluklar

Zararli Aliskanliklar
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Sigara reklamlarinda

oynayan bu adamin
sigara yiiziinden kansere
yakalandigini ve mah-
kemeye basvurdugunu
biliyor muydunuz?

4- Rol Modelleri:

Gencin kendisine 6rnek aldigi kisiler, bazi maddelere bas-
lamasini kolaylastirir. Mesela, agzinda sigarayla ¢ekilmis poz-
lart Unlt olan James Dean’e hayran olan bir geng, onu taklit
etmek, onun gibi ¢ekici gdriinmek icin sigaraya baslayabilir.
Bu yonden gerek medyaya gerekse anne ve babalara gbrev
dusmektedir. Gencler aile icinden ve cevresinden baslamak
Uzere iyi rol modelleri bulabilmelidirler.

5- Genetik Faktérler:

Arastirmalar gostermektedir ki 6zellikle alkol bagmlilig
genetik yatkinlikla yakindan iligkilidir. Hatta evlatlik verilmis
kisilerde alkolik olma sikliginin, kendilerini yetistiren aileden
daha fazla biyolojik anne ve babalarindaki alkolizmle iligkili
oldugu bulunmustur. Alkolizme vyatkinlik alkole dayaniklilik
seklinde nesilden nesile aktariimaktadir. Yani alkole daha da-
yanikli olanlar ¢ok ictikleri halde az etkilendikleri icin daha
cok icerler ve sonunda daha kolay alkolik olurlar. Bu &zel-
lik yani alkoltn etkilerine dayanikli olma irsf, yani genetik bir
ozelliktir.

Ozellikle babasi ya da erkek kardesinin alkol problemi
olan erkekler sosyal icicilikten bile sakinmali, alkolden tama-
men uzak durmalidirlar.

6- Beklenti:

Alkoltin sosyal iliskileri kolaylastirdigl, amfetaminin perfor-
mansi arttiracagl, sigaranin iceni olgun gésterdigi gibi kandir-
macalara inanan kisiler bu maddeleri kullanmaya daha kolay
ve erken baglarlar.

Koruyucu Faktorler:

Genglerimizi zararli aligkanliklar batagindan uzaklagtiran
temel unsurlar sunlardir.

a) Duygusal olarak destekleyici anne ve baba

b) Anne ve baba ile iyi iletisim

c) Organize okul aktivitelerine katilim

d) Akademik basariya énem verilmesi
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Madde Kullanimina Baslama

Madde kullanimi genellikle erken baslar. 15 yasindan dnce
baslanmasi koti gidis isaretidir. Baslangic en sik 18-25 yas ara-
sidir, 25 yasindan sonra azalir. Kokain bu agidan istisnadir.

Sigara, daha sert maddelere en 6nemli gecis maddesidir.
Genglerde alkolizmin en giiclti belirleyicisi sigaradir. Sigara ba-
gimlisi genclerin buytk cogunlugu alkolik degildir ama alkolik
gengler arasinda sigara tiryakisi olmayan yok gibidir. Uyustu-
rucu madde kullaniminda durum degismez. Her sigara icen
mutlaka uyusturucu da kullanmaz ama birkag istisna hari¢ her
uyusturucu madde kullanan, sigara icer. Bu, cok dnemli ve alti
¢izilmesi gereken bir durumdur. Yani sigara, insani mutlaka baz
yol ayrimlarina goturtr.

Yogun alkol kullanimi da gengler arasinda silah tasimanin en
glclu belirleyicisidir.  Yaninda silah tasiyan genclerin énemli ¢o-
gunlugu ayni zamanda yogun alkol kullanan genglerdir. Esrar, en
sik kullanilan yasa disi maddedir ve diger yasa disi maddelere gegis
maddesidir. Esrar kullanimi motivasyonu azaltip okul basarisini dt-
sUrtr, bunun verdigi sikintiyl bastirmak icin esrar kullanimi artar.

Madde kullanimi genellikle sigara ile baglar. Ardindan alkol,
daha sonra da esrar ya da ugucular (bali, tiner ve benzeri) gelir.
Bunlardan daha agir maddelere gegerler. Esrar ya da ugucu
kullanmadan digerlerine baglama hemen hi¢ goriilmez.

Madde Kullanimininin Evreleri

Madde kullanimi ilk olarak deneme icin olur.
Bunda o&zenti 6nemli rol oynar. Daha sonra
geng, zevk i¢in bu maddeyi zaman zaman kul-
lanmaya baslar. Bu dénemde maddenin kisi-
ye hicbir zarari yok gibidir, yalnizca zevk verir.

O zamana kadar hakkinda ¢ok korkung seyler
dinledigi bu seyin aslinda hi¢ de o kadar kotu
olmadigini ve bagimli olmadan kullanilabildigini
dustinmeye baglar. /

g

Zararl Aligkanliklar

Yaninda silah tasiyan
genglerin énemli cogunlu-

gu ayni zamanda yogun
alkol kullanan genclerdir.
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Zararli Aligkanliklar

Son yillarda LSD gibi
gercek diinyadan
uzaklastirip hayellere
bogan hallusinojen-
lerin kullanimi bati
tilkelerinde artiga
gecmigtir.

Dtzenli kullanmaya bagladik¢a tolerans, yani ayni etkiyi elde
edememe, madde bulma ugrasisi ve ne bulursa kullanma gibi ¢o-
gul madde kullanimi gelisir. Bazen maddeyi zaman zaman zevk
icin kullanan kisi hayatinda bir sikinti yasadiginda zaten kolay ulasa-
bildigi uyusturucu maddeye siginir, sikinti ve GzUnttsting azaltmak
icin duzenli kullanmaya baglar ve buradan bagimliliga kayar.

Bu evreden sonra artik kisinin calisma kapasitesi diser ve
maddeyi kullanmadigl zaman ortaya ¢ikan yoksunluk belirti-
lerini yasamamak icin uyusturucuyu kullanmaya devam eder.
Bagimlilik gelistiginde artik kisi uyusturucuyu “normal” hissede-
bilmek icin almak zorundadir, baslangista aldigi zevki almaz. Bu
evreler bir noktada durup ilerlemeyebilir de.

Kokain ve eroin, okula devami en ¢ok bozan maddelerdir.
Son yillarda LSD gibi ger¢ek diinyadan uzaklastirip hayallere bo-
gan hallusinojenlerin kullanimi batr tlkelerinde artisa gecmistir.

Amfetamin, extasy, GBH, anabolik steroidler gibi maddeler
arasinda bir homeostaz vardir, birilerinin kullanimi azaldik¢a
digerleri artar.

Genel olarak kullanilan madde ttrt, miktan ve yayginligi za-
man i¢inde bir moda akimi gibi dalgali bir seyir izler, artar ve azalir
(5-10 yilik donemler icinde). Genellikle bati tlkelerinde yayginla-
san bir madde, kisa zaman icinde tlkemizde de moda olur.

Uyusturucu Kullaniminin Erken Belirtileri

Aileler ve egitimciler asagidaki belirtileri goésteren geng-
lere dikkat etmelidirler. Uyusturucuya yeni baglamis bir
genci farketmek, durum ilerlemeden &nlem alabilmek igin

onemlidir. Maalesef cogu zaman aileler, cocuklarini gerek-

1igi kadar ve dikkatlice takip etmezler. Nerelere gittigine,
kimlerle arkadaslik kurduguna, ne gibi davranig farklilik-
lari gosterdigine dnem vermeyip tedbirlerini almazlarsa
istemeyerek de olsa kendileri, ¢ocuklarini ugurumun
kenarina getirmisler demektir. Zira saglikli bir nesil yetis-
tirme, toplum agisindan énemli ve zor bir mesuliyettir.
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Fiziksel belirtiler: Kilo kaybi, burunda iritasyon (tahris), miz-
min Skstrtk, igne izleri (tipik olarak koldadir, bazilart saklamak igin
ayak parmak aralari gibi kolay gérilmeyecek yerlere yaparlar)

Kisisel aliskanlklarda degisiklik: Giyim tarzi, uyku dizeni,
arkadas cevresi degisebilir. Yeni arkadas ve ilgiler edinir.

Akademik performansinda disme: Koti notlar almaya
baslar, sinifta kalir, disiplin cezasi alir vb.

Psikolojik belirtiler: Duygulanmda dalgalanmalar yasar,
risk iceren davraniglar gosterir, hirsizlik ve benzeri davraniglar-
da bulunur.

Onleme Yollarinin Temel llkeleri

Onleme programlari yukarida anlatilan risk gruplarina yo-
nelik olmali. Icerigi, sadece “yapma' demenin 6tesinde olmal,
¢tnkd bunun ise yaramadigi artik bilinmektedir.

Onleme programlarinin bazi zorluklari vardir. Mesela, bu
programlara katilan aileler zaten bu konuda duyarli olan ve
cocuklariyla ilgilenen, dolayisiyla cocuklarinda riskin gérece du-
stk oldugu kisilerdir. Okullarda yapilan énleme programlarina
o sirada okuldan kagmig olan madde kullanimina egilimli 6g-
renciler katilamayabilir. Bir maddenin toplumda kullanimi ya
da genel olarak madde kullanimi toplumda arttiginda, ona kars
koruma programlari baglatilir, oysa bu dénem dogal dalgali se-
yir icinde kullanimin zaten azalmaya baglayacagi noktadir.

ABD'de "DAIR” isimli 6nleme programinda polisler, okul-
larda verdikleri seminerlerde tek tek uyusturucu maddeleri
ogrencilere tanitarak etkilerinden bahsediyor, bunlari kendi-
lerine satmaya calisabilecek kisilerin nasil taktikler gtidecekle-
rini anlatiyorlardi. Once California'da baglayan bu program
milyonlarca dolar harcanarak Amerika'da yayginlastirildi ve 5
yillik bir uygulamanin ardindan yapilan aragtirmalar, bu prog-
ramin uygulandigl okullarda uyusturucu kullaniminda diger-
lerine gore bir azalma olmadigini hatta bu programin uygu-
landig dustik sosyoekonomik seviyedeki, genellikle zencilerin

Zararl Aligkanliklar

Maalesef cogu zaman
aileler, cocuklarini gerek-
tigi kadar ve dikkatlice
takip etmezler. Nerelere
gittigine, kimlerle arka-
daslk kurduguna, ne gibi
davranis farkliliklari gos-
terdigine 6nem vermeyip
tedbirlerini almazlarsa
istemeyerek de olsa
cocuklarini ugurumun
kenarina getirmis olurlar.
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Gengleri uyusturucudan

uzak tutmak icin maddeyi
kullanma nedenlerine
alternatif yollar tiretmek
gereklidir.

devam ettigi okullarda daha da arttigi (muhtemelen bu gencler-
de polise karsl beslenen antipati nedeniyle) anlasildi. Bu ¢rnek,
gayet iyi niyetle baglanan ve ¢ok makul gibi duran programlarin
yararsiz hatta zararli olabileceginin en tipik misalidir.

Gengleri uyusturucudan uzak tutmak icin maddeyi kullan-
ma nedenlerine alternatif yollar tretmek gereklidir. Onlarin
olgun gozikmek, blyimenin verdigi sikinti ile basetme, gruba
kabul edilme kaygllari, ebeveynden farkliigini belli etme gibi
kaygilari ciddiye alinmali ve bunlart asabilecekleri sosyal firsatlar
onlerine agiimalidir.

Genglerin tedavisi eriskinlerden zordur ve sonuglari ge-
nellikle daha kotidur. Tedavi, belli bir ddnemle sinirli kisa bir
stre¢ olarak dustntlmemelidir. Uzun sureli takip dnemlidir.
Sosyal yetenekleri gelistirici ve saglikli sosyal iliskiler kurmaya
yardimci olan tedaviler yararlidir. Ayni arkadag grubuna donds
siklikla yeniden baslama nedenidir.

Genglerin ¢ogu cevre baskisiyla tedaviye gelir, ama buna
ragmen tedavi yararl olur. Maddeyi tamamen birakmasa dahi
miktarini azaltmak ve alternatif hayat tarzi olusturmak buytk
yararlar saglar.
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Siuireg

“Bu aliskanliklari sadece yanindaki bir arkadastan &grenmis;
bunu acaba nasil birakir?” seklindeki yaklasimla bu isin Ustesinden
gelmek mumkin degildir. Bu isin arkasindaki aglari bilme, blytk
organizasyonlari gorebilme, bunlar kadar olamasa bile en azindan
onlara yaklasabilecek alternatif faaliyetler ile ancak, bu organizas-
yonlarin faaliyetlerini engelleme ve bu kott aliskanliklara insanlarin
ducar kalmamasini saglama mimkin olabilir.

Zararl aliskanliklari toplumlara yayma ¢abasinda olan organi-

zasyonlar, devamli kendilerini “upgrade” ve “update” etme yani
gelistirme ve yenileme strecindedirler.
Her topluma ve her toplum icindeki degisik katmanlara nasil hitap
edilebilecegini, o insanlara ve o genclere nasil ulasilabilecegini ve
bu maddelerin nasil, ne sekillerde tuketilebilecegini ¢ok iyi bilmek-
teler ve planlarini bunlara gére yapmaktadirlar. Ozellikle bizim gibi
gelismekte olan Ulkelerin gencleri bu organizasyonlarin en buytk
hedefleridir. Gerek sivil toplum kuruluglarinin, gerekse devletin bu
tip organizasyonlara ve ¢alismalara degil denk olabilecek, ytizdelerle
ifade edilen ytzde bir, ytizde ikilik karsl faaliyetlerinin bile olmadigi
gercegini maalesef burada hatirlatmakta fayda vardir.

Dolayisiyla bu k&t aliskanliklarin ucunun ta nerelere kadar
uzandigi ve bundan her evdeki genclerin, ¢cocuklarin birer av ola-
rak goriildigu ve mutlaka bunlara bulagtirimak istendigi ve bunlarin
yollarinin ¢ok iyi de bilindigi gercegi géz 6niine alinirsa igin vahameti
acik¢a gorilmus olur.

Zararli aligkanliklara yakalanmama ve bunlardan kurtulma... Bel-
ki de en once sdylenmesi ve tedbir alinmasi gerekenler bunlardir.
Bunlardan sonra pek tabi bilimsel olarak bugtin gerek muspet bilim-
ler gerek sosyal bilimlerin geldigi noktada bu aliskanliklarin insanda
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Zararl Aliskanliklar

ne gibi hastaliklara sebep oldugu, ne gibi k&tl etkiler biraktigl rahat
bir sekilde izah edilebilir, izah edilmektedir, elde agik segik deliller
mevcuttur.

Bu kitapta da, bu s6yledigimiz ikinci kisim ile ilgili, yani bu
zararl aliskanliklarin neler oldugu, insan viicuduna ne gibi etki-
leri oldugu ve bunlardan kaginmanin ve daha sonra da kurtul-
manin yollar hakkinda bilgiler verilecek, resimler ve kaynaklar
gosterilecektir.

Bu ko&tt aliskanliklara dismeme ve bunlardan kurtulma-
nin yollarini arama, sadece sivil toplum kuruluslarina, sadece
devlete ait bir gbrev degil, buglin geldigimiz noktada, belki de
fert fert tUm insanlara ait olan bir gérevdir. CUnkd bunlar ¢ok
yayginlasmistir ve seviye, cok kiiglik yaslara kadar inmistir. Beni
Isirmayan Yyilan bin yasasin seklinde bir atasézU olup olmadigi
kesin degil ama, eger varsa ki, bu atasézinin mantig da yan-
listir. CUnkU her an bu yilan bizi de, bizim ¢ocuklarimizi da
isirabilir.

BUttin bunlardan dolay, kot aliskanliklarla mticadele bir top-
lumsal seferberligi gerektirmektedir ki, bu toplumsal seferberlik
pasif bir seferberliktir. Savas seklinde, siddete dayall, silahla, zorla
yapilan bir midahale ve davranis bicimi degil, egitimle, konusma
ile ve daha sonra da ikna ile ve dgretimle yapilabilecek olan bir
seferberliktir. Iste bu kitap da bu seferberligin bir parcasidir.

Bu kitapta, bu konularla ilgili, basta internet siteleri olmak
Uzere en son bilgilerin bulundugu kitaplardan, medyadan, uz-
manlarin gérislerinden ve kisisel bilgi birikiminden yararlanil-
mistir. Bu bilgi kaynaklari, kaynaklar kisminda g&sterilmistir. Kul-
lanilmasi icin kisilerin kendilerinden izinler alinmistir.

Kitapta, konularin ele alini sekilleriyle ilgili belirtimesi ge-
reken bir husus vardir. O da, ayni konularla ilgili degisik yakla-
simlar genis olarak verilmistir. Boylece, ilgililere, istifade edebil-
meleri icin genis bir yelpaze sunulmustur. Bundan maksat da,
herkesin kendine gére olan anlama ve algilama bigimine hitap
etmek arzusudur.
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Gondl ister ki bu kétu aliskanliklarin, sadece toplumumuz-
da, degil butun bir insanlik ¢apinda bir an 6nce suuruna varil-
mig olsun. Bu suurla, bu aligkanliklar ¢cok btiytk bir menfi carkin
kendi cikarlar dogrultusunda gelistirdikleri bir savas olarak al-
gllansin ve tedbirleri de ona gore alinarak insanlik, bunlardan
kurtulsun. Insanlar daha giizel giinlerde sadece aileleri ile bir-
likte degil, toplumuyla ve ttim insani ile barigik bir diinya icinde
yasayabilsin.

Zararli Aliskanliklar
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Tuttn Gergegi

ZARARLI ALISKANLIK
OLARAK “TUTUN”
GERCEG

Ip 6grencisi oldugum glinlerden beri sigara bagsta ol-

mak Uzere diger zararli aliskanliklarla ilgili konferans-
lar verdim. Daha sonra kulak burun bogaz ihtisasimi yapinca,
direk ilgi sahama girdigi icin bu sefer kendi tecrtbelerimi, yani
sigaradan kaynaklanan hastaliklarla ilgili hastalarin yasadiklarini
da anlatarak konferanslarima devam ettim, halen de devam
ediyorum.

Maalesef toplumumuzda sivil toplum kuruluslarinin etkile-
ri ve yetkileri cok sinirli oldugundan bu tip ¢alismalar, konfe-
ranslar ve konusmalar yetersiz kalmaktadir. Gelismis dedigimiz
tulkelerde bu tip sivil toplum kuruluglarinin caligmalari ciddi
neticelere ulasabilmektedir. Bu calismalarin &zellikle zararli
aliskanliklarda, basta sigara olmak tzere musbet etkileri gordl-
mekte zararl aligkanliklara baslamama yaninda baslayanlarin da
birakabilmeleri agisindan ciddi faydalar dokunmaktadir.

Kitabin girisinde séylendigi gibi sigaranin yayginlastirilmasi
icin  ¢alisan ticari firmalarin bu ise ayirdiklari  rekldm ve ta-
nitim giderleri o kadar fazladir ki bu ise karsi ¢ikanlarin ve bu
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isi dnlemek icin gayret edenlerin ¢alismalari ile mukayese bile

edilemez. Bu konularla ilgili ok sik konferanslara gittigim igin
her defasinda degisik kaynaklardan yararlanmaya calistm ve
bilgilerimi yeniledim. Bu calismalarin ve tecribelerin paylasil-
masl ve bu igle ilgili sivil toplum kuruluglarinin ve konferanslari
verebilecek kisilerin elinde hazir bir kaynak olmasi distincesi,
beni bdyle bir kitap hazirlamaya yéneltti.

Bu isle ilgili kitaplardan ve degisik internet sitelerinden istifa-
de ettim ve asagida verilen fikirlerin hepsi de bu tip kaynaklar-
dan derlenmistir. Belki bazi konular tekrar tekrar ele alinmistir.
Burada da okuyucunun dikkatini belki ayni mevzudaki bir an-
latim tarzi degil de baska bir anlatim tarzi ¢ekebilir ve ondan
istifade edebilir dUstincesiyle buraya koydum ve mumkin
mertebe ulasabildigim kaynaklarin hepsini géstermeye calistim
ve telefonla ulasabildiklerime telefonla ulastim, izin aldim ve
kaynaklarda da kendi adlarini g&stermis oldum.
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Tuttn Gergegi

Cunkd bu gibi genis calismalar tek bagina ¢cok faydali olabilecek
calismalar degildir ve bir ekip ¢alismasini gerektirir. Ayrica se-
nelerin birikimlerini de insanlara ancak bu sekilde ulastirabiliriz
diye dustindugim icin cok degisik kaynaklardan istifade etmeye
calistim.

Burada birinci amag oncelikle genglerin bu zararli aligkanlik-
lara baglamamasi icin onlara ciddi uyarilarda bulunmak, ikincisi
baslayanlarin bu isi birakabilmeleri ydniyle onlara tavsiyelerde
bulunmak, t¢tinctst de bu isi kendisine dert edinmis sivil top-
lum kuruluslarinda ¢alisan insanlarin ellerinde bir kaynak olmasi
ve bu kaynaktan da istifade edebilmelerini saglamaktir.

Sigara ile ilgili uyarilar yerinde, zamaninda ve dozajinda ya-
pilmalidir. Eger bunlar etkin bir sekilde kullaniimayacak olursa
hi¢bir faydasi olmadigi gibi bazen bu tip calismalarin zarari da
olabilir.

Ozellikle ilkokuldan hemen sonra genglerin aileleri tarafin-
dan cok iyi takip ediimeleri ve kendilerine giizellikle bu islerin
tehlikelerinin anlatilimasi, hatta gereginde bazi disiplin kuralla-
rinin uygulanmasi da gerekebilir. Tamamen serbest birakilan
bu yastaki gencler o zaman daha farkli baskilarla bu zararli
aliskanliklara baslayabilmektedirler. O zaman ailenin ¢ocugunu
takip etmesi, davraniglarini takip etmesi ve gerekirse ¢antasini
ve elbiselerini yoklamasi ve b&ylece caydiricr bir unsur olarak
etkide bulunmasi gerekir.

Ayni sekilde ilkdgretimde ve orta 6gretimde de okul idare-
cileri ve 6gretmenler bu iste ¢ok hassas davranmalidirlar. Onlar

da gerektiginde disiplin cezalarini ¢cekinmeden uygulayabilmeli-

dirler. Ozellikle sigara aliskanliginin diger zararli aligkanliklara yol

acmasl sebebiyle baslatiimamasi ve baglanildiginda da hemen

biraktirilabilmesi bu yaslarda olmaktadir ve bu oran %80'i

bulmaktadir. O zaman bu yaslardaki en énemli gérev

birinci olarak aileye, ikinci olarak da okula digsmektedir.

Bu hususlarda bu iki kurum yani aile ve okul, &grencilere

! asla misamaha gdstermemelidir ve buna tesebbis edenle-

f ﬂ rin de cok ciddi bir sekilde takip edilmeleri gerekmektedir.
A/

1
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Uretenlerin itiraflariyla Sigara

ABD'nin dort buyuk sigara firmasi, sekiz ayri eyalette agilan davalarin anlasmayla
sonuglanabilmesi icin 206 milyar dolar 6demeyi kabul etti. Philip Morris, Reynolds,
Brown & Williamson ve Lorillard sirketleriyle eyalet savcilari arasinda varilan anlas-
maya gore, bu meblag sigara yuziinden cesitli hastaliklara yakalananlarin tedavisinde
kullanilacak ve sigarayla mtcadele fonlarina aktarilacak.

Sigara Ureticisi Liggett Group, sigara icmekle kanser arasinda baglanti oldugunu ka-
bul ederek, 22 eyalette bir anlasma imzaladi. Sigaradan zarar gérenler icin her eyalete
25 milyon dolar 6demeyi ve ayrica 25 yil boyunca bu eyaletlerde elde edecegi karin
%25'ini ayni amagla eyaletlere birakmayi taahht etti.

ABD. sigara Ureticisi sirketler, 40 eyaletin Bas savcilan ile -kongre tarafindan
onaylandiginda ydrurltge girmek kosuluyla- imzaladiklari anlasmada, sigara treticileri
aleyhine agilan davalarin dismesi kaydiyla, 25 vil icinde 368,5 milyar dolar tazminat
6demeyi kabul etmek zorunda kaldi.

ABD'nin Florida eyaleti, sigaranin neden oldugu kamu harcamalari i¢in, sigara tre-
ticileri aleyhine dava acti. Philip Morris sirketinin Ust duizey yoneticilerinden Geoffrey
Bible bu davada sigaranin ABD'de yilda 00 bin kisinin 6lim nedeni oldugunu kabul
etti. Georgia eyaleti hastalik kontrol ve énleme merkezinin arastirmalarina gére sigara
ABD'nde her yil 419 bin kiginin 6limune neden oluyor.

RJ.R. sirketinin yonetim kurulu bagkani Steven Goldstone ayni davada, drinlerinin
akciger kanserine yol agabilecegini kabul etti.

Bu vaslardaki ihmaller ileriki vaglarda artik, genci geri dént-
lemeyecek yol ayrimlarina getirmektedir. Kisi o zaman hayati
boyunca bu aligkanliklara ducar kalmaktadir.

Esasinda toplumda ve genel anlamda toplumlarda sigara ve di-
ger zararli aliskanliklarin zararlari cok iyi bilinmektedir, en azindan
teorik olarak bilinmektedir. Bu bilinme pratige gecirilemedigi stire
icinde faydasiz kalmaktadir. Bundan dolayr da, bazen disiplinle ya-
saklanmasi, takip edilmesi diger yandan da uzun uzun anlatilarak
bundan vazgecirilmesi, bir U¢lincl yol olarak da hekimlere mtra-
caat edilerek onlardan yardim isteniimesi dnem arz etmektedir.
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Tuttn Gergegi

Zararli aliskanliklar ve bunlarla muicadele yollarindaki konfe-
ranslar ve diger anlatimlar ise artik belli yasa gelen insanlar igin
gecerlidir. Onlara da bu yonlerden fazla etkili olunamamaktadir.
O zaman tekrar basa donersek genclerin bu ise baslamamalari-
ni saglayamamak ¢ok buyuk bir tehlike arz etmektedir.

Sigaranin zararli etkilerine gelince agagidaki satirlarda bun-
larin ¢cok degisik sekillerde ne gibi zararlar verdigini, nerelere
zararlar verdigini bulacaksiniz.

Sigara

ABD'de Federal Drug Administration (FDA) yani Fedaral
llag Idaresinin emekli olan eski bagkani David Cassler, sigarayla
ve Ozellikle nikotinle micadelede epey gayret sarfetti. Cassler,
sigara firmalarinin, daha ¢ok para kazanmak igin, sigaraya erken
yaslarda baslatma dahil, bir defa bile sigara icenlerin alismalarini
temin etmek igin, koruyucu gibi gérinen filtrelerin igine, tU-
tinde normalde bulunanin diginda aliskanlik yaptirici 6zellikte
nikotin koyarak bunu sagladiklarini tesbit etti. Bunu yapanlaria
ciddi micadele icine girdi. Cassler, bunlarla ilgili kitaplar yazdi.
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Fakat, bu iste cok ciddi kar marjlart oldugu icin bu isi neticelen-
diremedi ve bir sabah evinde &It bulundu. Ozellikle geri kalmis
ve gelismekte olan Ulkelerde bu durum maalesef daha buyik
bir vehamet arzetmektedir. Dinyanin her yerine yayilan bu ag,
tam bir 6rimcek agi seklindedir.

Tarihge

Keyif verici bir madde olarak tittintin 4000 yildir Meksika'da,
Orta ve Giney Amerika'da kullanilageldigi bilinmektedir. |5.
Yuzyll sonlarinda Kristof Kolomb tarafindan domates, patates
ve misir gibi bitkilerle birlikte Avrupa'ya taginmistir. Bilindigi
gibi Amerikan yerlileri kendilerini ziyarete gelen beyaz adami
dostca karsilamislar ve ona sahip olduklar degerli bircok seyle
birlikte tUtlin de armagan etmislerdi. 1990l yillarda diinyada
sigaraya bagl nedenlerle yilda 3 000 000 slum oldugu bildi-
rilmekte ve 2020 yilinda bu rakamin 10 000 000'a ulagacag
tahmin edilmektedir.

Ulkemizde Tiitiinin Gegmisi

Ulkemize ttttintin Avrupa'yla eg zamanli olarak Venedik ve
Genova'll denizciler araciliiyla Istanbul'a taginip, hizla yayildigi

& SORMA, X4
BILTYOMUSUN KARDES BENIm

BENIM KOCAM
STINLV) KOCAM DA SiGA-
ICKIVII BULDU RAYI BULDU...




Tuttn Gergegi

VATANDASIM,
BUNLART AL'KI
DEVLET PARA
KAZANSIN,

bilinmektedir. 160010 yillarin ilk yarisinda Sultan IV. Murat'in
tUtuin aliskanligr ile olan savagl tarihlere gegcmistir. | 874'te titln
tekeli olusturulmustur. | 884'te ekonomik nedenlerle tittin te-
kelinin bir kisim hisseleri Fransiz Reji sirketine satilmis ve dlke-
mizde yabancilarla ortak sigara fabrikalari kurulmustur.

Kurtulus savasl sonrasi bu fabrikalar satin alinarak yabanci
tUtln Uretimine son verilmis ve 1924'te Tekel kurulmustur.
Hemen tum gelismekte olan veya Uglnct dunya Ulkelerinde
oldugu gibi 1970'li yillardan itibaren Ulkemize yabanci sigaralar
once kagak olarak sokulmaya baslanmig; daha sonralari olusan
piyasa ve talep artisiyla birlikte “vergi kagagini nlemek’ gibi
masumca () gerekgelerle 1984'te Tekel'in yabanci sigaralari
ithaline izin verilmistir. 1986'da ise tutln tekeli kaldirlimistir,

[991'de yabana tutln sirketleri-
nin Turk ortaklaryla tlkemizde sigara
Uretimine gegmelerine izin - ¢ikmig-

NASIL OLSA tir. Bu firmalarin tim dinyada farkli
gggt%: :Gf?@l\]':?\l‘} cografya ve sosyokulturel cevrelerde

KORURUM!... denenip basarili olmus profesyonel
Uretim, pazarlama ve rekldm calisma-
larinin sonucunda, kisa stirede 6ngo-
rulen baraji asan Uretim kapasitelerine
bagli olarak, fiyat belirleme ve bagim-
siz dagiim haklarini elde ettikleri go-
rtlmusttr. Buna karsi sigara aleyhine
calismalarin tlkemizdeki tesiri ¢cok az
olmustur.

Sadece gondllu kuruluglar ve bi-
reysel dzveriler ile uzun yillar strdu-
rilmeye calisilan bu c¢abalar, somut
olarak ancak 7 Kasm 1996 tarihin-
de "“Tutun Mahsullerinin Zararlarinin
Onlenmesine Dair Kanun"un cikaril-
masiyla bir asama kaydetmistir. 1986
yllindan itibaren sigara paketleri ve
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rekldmlarinda “Sigara sagliga zararlidir.” kaydinin dtstimesinin
ise pratikte herhangi bir etkisi olmamistir. 1996'da ¢ikarilan s¢z
konusu kanun, bu alanda ¢ok olumlu bazi tedbirler Sngérmesi-
ne karsin, kanunla iliskili gerekli yonetmelikler ¢ikariimadigi igin
uygulanmada belirsizlikler mevcuttur.

Fakat bu kanun, hi¢ olmazsa sigara karsiti calismalara mo-
ral destek vermistir. Bundan sonra yapilmasi gereken, sigaranin
sagliga verdigi vahim zararlar, sigaranin nasil birakilabilecegi ve
sigaraya baslamanin éntine gecilmesi ile ilgili bilgi ve birikimlerin
kamuoyu ile paylasiimasidir.

Sigara Nedir? icindekiler Nelerdir? Aliskanlik Nasil
Baslar?

Sigaradaki Zararli Maddeler

Sigara, yandigi zaman iginden in-
san vicuduna zararli maddelerin ¢ik-
g1, tittn denilen bir bitkinin kuru-
tularak degisik sekillerde hazirlanmig
seklidir.

Saglik agisindan sigaradan ¢ok
dumani zararhdir. Sigaranin yanmasi
sirasinda 6 000 cesit zararli madde
olusmaktadir.

Bunlarin bir kismi partikul digerle-
ri ise gaz halindedir. Sigara dumanin-
dan cekilen her nefeste 300 000 ile
3,5 milyar arasinda partikil akciger-
lerimize ulasmaktadir. Bir sigaradan
cekilen nefes sayisi, glnlik icilen si-
gara sayisl ve Smur boyu igilen sigara
sayisi dikkate alindiginda akcigerlerin
maruz kaldigi bombardimanin boyut-
lari tahmin edilebilir.

Tuttn Gergegi
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a  Nikotin
a  Fenol

Benzopiren

Metaller (Nikel, arsenik vb.) Krezol

Beta-Naftalamin

indol =
N-Nitrozonomikotin

Karbzaol =

Katesol e

Sigara Dumanindaki Zararl Maddeler Aslinda sigaradan

| Tanecik halindekiler | Gaz halindekiler " dolay hastalanmak de-
" Avomatikhidrokarbonlar | Karbonmonoksit | g, sigara kullanimina

Nikotin Hidrosiyanik asit ragmen halen saghkh

[Fenol 0 [ Asetddeid I kalmak sagrucdr. 5,

Krezol Akrolein hayret verici durum,

BT AR <z b iz

ragmen koruyan mu-

N-Nitrozonornikotin Formaldehid

Cbemopren  Niwenokster e br s

Metaller (Nikel, arsenik vb.) ~ Nitrozaminler sistemimizin varlii sa-

Chdol Hdman T

. . En iyi bilinen ve en

Karbzaol Vinil Kortr tehlikelileri karbonmo-

CKatesol e kot ve kat
randir. Bu maddeler nasil 6ldurtct etki yapar?

Karbonmonoksit: Arabalarin egzoz gazinda bolca bulunur.
Kanin oksijen tagima yetenegini azaltir.

Nikotin: Sigara denince akla ilk gelen nikotin, aslinda bir
bdcek zehiri olup bu maksatla kullaniimaktadir. Kokain ve Mor-
fin kadar bagmlilik yapar. Kan basincini (tansiyon) ve kalp hizini
arttinir. Karbonmonoksit ile birlikte koroner arter hastaligi ve
beyin damar hastaligina yol acar.

Katran: Kanserojen (kanser yapici) olup akciger kanseri,
amfizem ve kronik bronsit yapar.
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Bu maddelerin htcresel elemanlari, proteinleri, lipitle-
ri, DNA'y1 tahrip edici, mutasyonlara yol agici etkileri vardir.
ltihap hticreleri, salgi bezleri ve hormonlar, kalp ve damar-
lar, pihtilasma mekanizmasi Uzerinde bircok olumsuz etkileri
gosterilmistir. Bunlardan bazilar akut olarak sigara dumani ile
karsilasmadan sonra dakikalar icinde ortaya cikar. Bazilari ise
yillarca devam eden kullanimla meydana gelir.

Dustik nikotin ve katran iceren sigaralarda bu risklerin azal-
madigl gdrtlmusttr, ¢lnkd tiryakiler kanda aligtiklari duzeye
ulagmak icin bu sigaralardan daha fazla icmekte ve dumani ig-
lerine daha ¢ok ¢cekmektedirler. Sigaralara ilave edilen fiftreler
karbonmonoksit ve diger zehirli gazlar temizlemez.

insanlar Neden Sigara icer?

. .
Bu kadar zararli olan bir mad-

denin dinyada bu kadar yaygin ) &

olarak -Ustelik bir bedel 6denerek- BU SENiN HAYATIN MI?...
tiketilmesinin sebebi ne olabilir?
Bu sorunun cevabinin bulunmasi,
sadece saglikgilarin isi degildir. Psi-
kologlar, sosyologlar, ekonomistler
ve politikacilarin ilgi alanina giren
bircok faktér burada rol oynamak-
tadir.

Sigara, ekonomisi olan bir me-
tadir. Ekonomide ise tek tarafli za-
rar olmaz. Terazinin bir kefesinde
sigaradan zarar gérenler yer alir-
ken, diger kefede sigaradan buyuk
kazanglar saglayan sermaye vardir.
Bu sermayenin tim dinyada ¢ok
basarili rekldm ve pazar genislet-
me, talep artirma teknikleri ile
gerek parlamentolar, hikimetler,
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burokratlar nezdinde ve gerekse de basin-medyada sinir ta-
nimayan nifuzu séz konusudur. Sigara rekldminin yasaklandigi
tlkelerde bile, spor karsilasmalarinda ve kilttrel toplantilar-
da firmalar, yasagl rahatca delebilmektedirler. 1981 ve 1982
yihinda Avustralya’da bir kriket sezonunda “Benson ve Hedges”
marka sigara rekldmlarinin 40 000 kez TV ekraninda goriildugii
saptanmustir.

Oncelikle sunu vurgulamak gerekir ki, 20 yagindan sonra
sigaraya alismak nadir rastlanan bir durumdur. Sigara aligkanhigi
yaygin olarak ¢ocukluk ¢aglarinda kazaniimaktadir.

llk okul son siniflardan baglayarak orta okul ve lise dénem-
lerinde sigarayla tanigiimakta, birkag villik pekistirmeyi takiben
aliskanlik gelismektedir.

Sigara kullanip kullanmama konusunda hentiz bir irade
ortaya koyamayacak durumda iken kazanilan bu aligkanlik,
maalesef dmir boyu strebilmektedir. Sigara pazarlayan sir-
ketler de bu durumun bilincinde olup, sigara rekldmlarinda
cocuklarin ilgisini ¢ekecek objeleri ¢ok iyi kullanmaktadirlar.
Bu rekldmlarda sigara hi¢ alakasiz temalarla iligkillendirilmekte,
“basarinin tadi”, "6zglrligin semboll” gibi gosterilmektedir.
Oysa sigara ile basar arasinda ters bir iligki vardir.

~ NAPALIM?.. __

BUTUN KOTU ALISKAN-
LIKLARI SIZ INSANLAR-

N\ DAN OGRENDIK...

AAAAL ..
SEN DE MI SIGA-
RAYA BASLADIN...
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Sigaranin ig verimini dustirdtigd, ise ayrilan zamandan ¢al-
dig), dikkati dagrittigl, araba kullanma sirasinda igiliyorsa trafik
kazalarina neden oldugu bilinmektedir. Ozgiirliikk ve sigara
arasinda da benzer sekilde tersine bir iliski s6z konusudur. Ciin-
kii sigara aliskanhg kisinin kendisini bir maddeye bagimli hale
getirmesidir ve bir cesit esarettir.

Sigara zenginlik, siklik, gzellik, cinsellik, erkeklik, cesaret
ve glcle 6zdeslestirilerek takdim edilmektedir. Nitekim, gu-
zel mekanlarda iyi giyinmis bayan ve erkeklerin, rallide birinci
olmusg bagarili yarismacilarin veya vahsi dogada géntllerince
yasayan kovboylarin ellerinde sunulmaktadir. Toplum 6nder-
lerinin, s6hret sahibi sanatgilarin, politikacilarin ekranlarda el-
lerinde sigara ile arzi endamlari da Ucretsiz rekldm olarak bu
sermayenin hanesine yazilmaktadir.

Bu etkinin 6nemi anlasildigindandir ki Red-Kit ¢izgi filmin-
deki kahramanin agzindaki sigaralar geriye déntk olarak silin-
mistir. Iste, yapilan analizler sonrasinda ¢ocuklardaki 6zenti,
kendini ispatlama, arkadag baskisi ve arkadaslari arasinda yer
edinme, otoriteye (ebeveyn, okul idaresi vb..) karsi gelme,
stres ve sorunlara kargl siginma gibi durtulerin sigaraya bas-
lamada etkili oldugu anlasiimistir. Anne-babanin, &gretmenin
sigara iciyor olmasi da etkilidir.

Sigaraya baslayan her 100 ¢ocuktan 75’inin anne veya ba-
basi sigara icmektedir. Feminizmin yanlis bir yorumu olarak
sigara, kadinlarin erkek otoritesine bagkaldirimini semboli-
ze ediyor gibi algilanmaktadir. Bunun sonucunda, kadinlarin
sigara icme oranlar gelismis Ulkeler disinda erkeklere gére
daha hizli artmaktadir. Yine gelismis Ulkelerde kadinlarin si-
gara icme oranlarindaki azalma, erkeklerinkine oranla daha
yavastir. Bununla iliskili olarak akciger kanserleri kadinlarda da
erkeklerde oldugu gibi en sik rastlanan ve en 6ldurtct kanser
olarak yerini almaktadir.

Tuttn Gergegi
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Sigaraya Baglama Yasi

Baslama Yasi
6 - 10 yas %4
Il - 14 yas %20
I5- 18 vas 2639
19 - 21 yas %20
22 - 25 yas %10
26 vyas ve Uzeri %7

PIAR 1988, Tiirkiye
Sigara ve Bagimlilik

Sigara igcenlerin bu davraniglarindan pek de memnun ol-
duklar séylenemez. Nitekim, sigara icenlerin %70 ile %90’ si-
garayi birakmayi istemektedir. Ancak bunu bagarabilenler ancak
|/3'udur. Insanlarin istemedikleri bir davranisi strdirmelerini
izah ederken bagimlilik olgusu da g6z ardi ediimemelidir. Niko-
tin, eroin kadar bagimlilik yapan bir maddedir. Sigaradan nefes
cekilmesini takiben saniyeler-dakikalar icerisinde nikotinin keyif
verici etkisi hissedilmektedir. Bu, zamanla nikotin alma arzusu-
nun belirginlesmesi, alinmadigi zaman yoksunluk belirtilerinin
ortaya ¢ikmasiyla kendini gésterir.

Bunlar, stres, dfke, sinirlilik, tahammulstizlik, huzursuzluk,
sikinti, uykusuzluk, dikkat ve konsantrasyon azalmasi gibi semp-
tomlardir. Nikotin bagimliligi agir icicilerde gelisebilir. Nikotin
bagimliliginin varligl, sabah uyandiktan hemen sonra sigara igil-
mesi, sigara igilemeyen zamanlarda (6rnegin uzun stren top-
lantilarda) sigaranin aranmasi ve yukaridaki yoksunluk belirtile-
rinin gézlenmesiyle saptanabilir.

Ancak, sigara i¢enlerin ¢cogunda nikotine bagimliliktan ¢ok,
sigara icmeye psikolojik bir bagimlilik s6z konusudur. Sigara in-
sanlara ne verir! Bu sorunun yanrti insanlarin sigaradan ne bek-
ledikleri sorusunun yanitina baglidir. Cinkd, sigaranin etkileri
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kisilere gore fark gosterir. Ornegin, insanlarin bir kismi sigara
icmediginde uyuyamadigini séylerken; diger bir kismi ise siga-
ra icerek uykusunu actigini séylemektedir. Bazi kimseler stresli
ve yogun vakitlerinde sigaraya ihtiyag duyduklarini belirtirken,
diger bazilari ise tam aksine keyifli ve bos zamanlarinda siga-
ra igme arzusu hissetmektedirler. Bu veriler aslinda sigaranin
kisilerin beklentilerine gore farkll yonde etki gosterebilen bir
obje oldugunu ortaya koymaktadir. Bu durum kisinin isterse
sigara yerine baska bir objeden de ayni sonucu alabilecegini
dustindtrmektedir.

Nitekim, sigara icenlerin sigaradan “en yakin arkadas”, “sa-

dik dost” gibi ifadelerle s6z etmeleri isin bir ¢esit fetisizme ka- Sigara bulagici tip
dar varabildigini ortaya koymasi bakimindan ilgingtir. bir halk saghg
sorunudur.

Sigara Epidemiyolojisi

Sigara 6zendirici bir hastaliktir!

Sigara bulasicl tip bir halk sagligi sorunudur. Dinya Saglik
Orgiiti verilerine gore gelismis tlkelerde en éncelikli toplum-
sal saglik sorunu, sigara epidemisidir. Yukarida deginildigi gibi,
gelismis Ulkelerde sigara aleyhtari kampanyalar sonucu
sigara icenlerin orani giderek azalmasina karsin; gelis-
mekte olan ve Uglinct dunya Ulkelerinde oran giderek
yikselmektedir. Isin k&tist égretmenler ve hekim-
ler gibi toplumda 6rnek alinan kesimlerin sigara
kullanma oranlarinin genel poptlasyondan ¢ok
farkli olmamasidir. Ustelik, sigara icen &gretmen-
lerin 9633'Unun 6grencilerinin yaninda; doktorla-
rin %48'inin hastalart yaninda sigara igtikleri anla-
silmistir. Bu trkdttct bir durumdur ve kameralar
karsisinda pervasizca sigara igen sanatgl, sporcu ve
politikacilarda oldugu gibi sigaradan kazang sagla-
yan sermayeye Ortdlu bir yardimdir.

Kadinlarin lehine olan fark, egitim duzeyinin art-
maslyla azalmaktadir. E§itim duzeyinin artmasiyla sigara
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Yalin bilgi aktarimiyla
sigara konusunda
kisilerin davraniglari
degistirilemez.

icme oranlarinin arttig) gérilmektedir. Bu durum, sigara ile savas-
ta egitime agirlik verilmesi yontndeki tezin pek de gegerli olmadi-
gini dustindurtmektedir. Sigaranin zararlarini bilmek ondan uzak
kalmak icin yeterli olmamaktadir. Bilginin yasama gecirilmesi ayn
bir istir ve ¢cok farkl motivasyonlara gerek vardir.

Burada sosyal, kulttrel, dinf ve psikolojik unsurlara ihtiyag
s6z konusudur. Yalin bilgi aktarimiyla sigara konusunda kisilerin
davraniglart degistirilemez. Hatta, ilk okullarda sigara konusunda
verilen egitimin cocuklarda merak uyandirarak sigarayr deneme
yonunde bir motivasyon olusturdugu ifade ediimektedir.

Turkiye’'de Sigara Aligkanhg
Genel niifus, yas |15 (SB-PIAR, 1988)
Erkek: % 53; kadin: % 24; Toplam: % 44

Ogretmenler (Kocabag A, Tokat 1986)
Erkek: % 54; kadin: % 29; Toplam: % 47

Hekimler

(Ardig S, Eskisehir 1989)

Erkek: % 62; kadin: % 44; Toplam: % 54
(TTB,Turkiye 1999)

Erkek: % 44; kadin: % 34; Toplam: % 42
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Egitim Sigara Iliskisi

Tuttn Gergegi

Okula gitmemis %26

Ortaokul %52

Universite %59

Trabzon’da Sigara Aligkanlig

Hekimler (Can G, Ozlu T, 1997)
Erkek: %54 - Kadin: %32 - Toplam: %48

SIGARA NASIL VE HANGI ORGANLARIMIZA
ZARARLI OLUR?

Yassi Epitel Dokuda Olusan Benign (iyi Huyluy, lyicil) Degisme. Sigara igen insanlarda
zamanla olusan ve kansere
kadar kadar giden hiicresel

Resim-1

degisiklikler.
| Normal 2 Hyperplasia 3 Hyperplasie - Keratose (Metaplasie Cornee)
Prokanserdz Yarali Epitel Dokuda Malignant (Kétii Huylu, Kétiiciil) Degisim.
4 Dysplasie Moderee 5 Dysplasie Marquee 6 Carcinome in Situ 7 Carcinome Micro - Invasif
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Tuttn Gergegi

Sigara, ilk zararlarini Ust solunum yollarinda gosterir. Agiz-
dan, dudakla baslayan etki, duman olarak iceriye ¢ekilerek de-
vam eder. Normalde distaki havanin akcigerlere kadar gitmesi,
oksijenle temizlenmesine gére dizayn edilmis olan bir viicuda,
normal havanin disinda bir hava, yani duman, icinde zararli
maddeler barindiran bir madde girdigi zaman hucrelerde de-
gisiklikler olmaya baglar: Resim -1'de gorildigu gibi, normalde
disaridan gelen havanin isinmasina, nemlendirilmesine ve te-
mizlenmesine gére dizayn edilmis hicreler bu fonksiyonlarini
cok gtizel yerine getirirler. Fakat icinde yabanci cisimler barin-
diran sigara dumani alindigi zaman seklin 2. kisminda géruldugu
gibi bu uzun stre devam ettigi zaman, yani sigara igcimi uzun
stre devam edince bu htcreler sekillerini degistirmeye bas-
lar. 3. kisimda ise bu sekil degistirmenin yaninda artik hiicreler
daha da farklilagir ve ¢ogalirlar ve Ust tabakada farkli maddeler
birikmeye baslar. 4. kisimda yavas yavas kansere dogru adim
atilmaya baglanmis olur ve 5. kisimda bu adimlar biraz daha be-

lirginlesir. 6. kisimda ise artik kanser yavas yavas baslamistir ve
Resim-2 Ses tellerinin makroskopik ve ginies yavas yavas bay st

mikroskopik gérinimleri hucreler tamamen degismeye durmustur ve biz bu hicre igin-
deki anarsiye kanser diyoruz. 7. kisimda ise artik kanser yandaki
hucrelere de yaylmaya ve uzaklara da atlamaya baslamistir.

Uzun stre yani 10-15 veya 20 vl sigara i¢en insanlarda bu
degisiklikler derecelerine gére olur ve baz insanlarda da bu
degisiklikler kansere dogru gider, bazilarinda bu belli safhalarda
kalir ileriye gitmez. Ama kimde bunun hangi safhada kalacag
bilinemediginden dolay! daima en tehlikeli durum distintlerek
insanlara bu soylenir. Esas sigaranin icindeki maddelerle birlikte
hicrelerde ne gibi zararl etkiler yaptigl, cok asikar bir sekilde
gorilmektedir.

Resim 2'de normal bir ses teli goriilmektedir.

Resim 3'de ise sag ses telinde, uzun sire sigara icen bir
insanda kanser gorilmektedir ki bu safhada ya burasi veya bu-
tin bir ses teli alinmakta ve bdylece insanlar ¢ok kisik sesle

Resim-3 Sag ses telinde baslamis konusmak zorunda kalmaktadirlar. Zaten bu duruma gelince
kanser hastalarda ses kisimasi meydana gelir ve bu kisikligindan dolayi
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doktora muracaat ederler. Bu ¢ok erken safhada belirlenirse
sadece burasinin alinmasiyla cerrahi olarak veya sua ile tedavi
edilebilir. Biraz daha ilerlerse buttn ses telli alinmak zorunda
kalir.

Ama 4. resimde goruldugu gibi kanser, bittin ses tellerini ve
girtlagin her tarafini kaplamissa bu durumda da butin girtlak
alinir, hastanin boynunda delik kalir ve akcigerlere bu delikten
hava direk olarak gider. Béylece, nemlenme, 1sinma ve yabanci
cisimlerden temizlenme gibi fonksiyonlar artik yerine getirile-
mez ve hasta balgami da buradan ¢ikarmak zorunda kalir. Bir
bakima engelli yaris gibi olan hayat mucadelesinde, ¢cocugun
dogumu, daha sonra yavas yavag emeklemeye baslamasi, yu-
rimesi, ilkokula gitmesi, okullari bitirmesi, sonra evlilik hayatina
girmesi, cocuklari, emeklilik yasi gibi engeller vardir. Bu engelli
senelerin yanisira uzun slre de sigara icmisse iste bu kanser
safhasina gelme durumunda hasta bu son engeli atlayamaz ve
bundan sonra hayatinin kalan kisimlarini hastanelerde ve dok-
torlarin éntinde gecirmek zorunda kalir; dolayisi ile torunlarini
da sevemez. Cunku torunlari kendisinin bu halinden korkarak
yanina gelemezler. Geriye biraktigi ve emeklilikte yapmayi du-
sUndUgu isleri de yapamaz, ¢iinkd kanserli bir hastadir, hastaligi
ile ugrasmasi gerekir.

En yakin sevdikleri bile kendisine ¢ekinerek yaklagirlar. Kan-
ser, eger daha da ilerlemis ve 5. resimde oldugu gibi akciger-
lere de atlamissa bu kanserle o zaman ¢ok uzun sire yasama
sansi da yoktur. Veya, akcigerleri de ¢ok ciddi hasara maruz
kalmis olacagindan dolayi nefes almasi da ¢ok zor olur ve do-
layisiyla bu engeli atlayamadan olur.

6. resimde yeni ameliyat olmus ve girlaginin hepsi alinmis,
sonda ile beslenen bir hasta gorulmektedir. Nefes alabilmesi
icin boynunda bir delik vardir.

7. sekilde ayni sekilde ameliyat olmus bir bayan hasta g6-
rilmektedir.

8. resimde goruldugu gibi yine uzun slre sigara icen insan-
larda sigaraya bagli farkli kanserler gértlmesinin yaninda dudak

| —
"
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Tuttn Gergegi

Resim-4 Ustte sag ses telinin her tarafini,
altta ise tim girtlagi kaplamis kanser

Resim-5 Ustte normal akciger, altta ise

yillarca sigara icmis bir kisinin akcigeri
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kanseri de gortlebilir. Bu ilerlemis vakada, hastanin alt ¢cenesi
de alinir, ve eger metastaz yoksa o zaman bu sikintili hali
uzun stre devam eder. Konusmasi ve yutmasi ¢ok zor olur,
kilo kaybeder, radyoterapi ve kemoterapi de bu tip hastalara
uygulanir. Ama hayatlarinin bu son dénemlerinde ¢ok rahat-
siz edici durumla karsi karsiya gelirler. Zaten ¢ok uzun stre
de yasayamazlar ve olurler.

9. resimde goruldigu gibi, bu hastalarin tedavisi igin bir
yandan ¢ok ciddi bir zaman kaybi, diger yandan da ekonomik
kayiplar olusturan mtidaheleler gerekmektedir.

1 0. resimde goruldigu gibi yine uzun stre sigara icen has-
talarda sinlzitler, burunda polipler ve nefes alma zorluklari
gorilebilir. Bunlarin tedavisinin yaninda sigaranin da biran
once birakilmasi gerekir. Eger yine devam edilecek olursa bu
hastaliklar tekrar nikseder.

Aynen bu hastaliklar gibi, ||. resimde goruldigu Uzere,
vicudun diger kisimlarinda da asagida séylenildigi gibi siga-
ra zararl etkilerini gosterir. Kalp damarlarindaki daralmalar,
plaklarin olusmasi yine sigaraya baglidir. Boylece besleneme-
yen kalplerde spazmlar, daha sonra da enfarkttsler goralur.
Ayni sekilde viicudun hemen her tarafindaki damarlarda bu
sekilde rahatsizliklar géruldigu icin butlin organlarda bunlara
benzer rahatsizliklara rastlanabilir,

Sigaranin bu sekildeki etkileri géruldukten sonra hald
sigaraya devam etme anlasilir gibi degildir. Belli yardimlarla
sigara, ¢cok rahat birakilabilir ama en énemlisi hastanin kendi
iradesidir. Kendi iradesi ve inisiyatifi ile bu durumlari da g6z
ontine alarak hasta, hangi yasta olursa olsun ve kag¢ senelik
tiryaki olursa olsun rahatlikla sigaray: birakabilir ki bu konuda
ayrintili ve etkili metotlar yazilmistir.

Avyrica dini agidan da sigara ¢ok zararli gérulmusttr ve
insanin kendi iradesiyle kendi vicuduna zarar vermesi dinf
acidan yasak teskil eder. Dolayisi ile 6btr alemde bundan da
ciddi bir sekilde sorumlu tutulacagi din alimleri tarafindan agik
ve secik bir sekilde bildirilmektedir.
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Resim-6 Resim-7
Girtlak ameliyati olmus, sonda ile Girtlak kanserinden dolayi girtlag
beslenen bir erkek hasta alinmis bir bayan hasta

Resim-8
Yillarca sigara igmis bir hastadaki alt
dudak kanseri

Resim-9 Resim-10
Mikroskobik girtlak ameliyati Sigara icen bir hastada olusan polipler
ve siniizitler
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Diinyada halen her
yil 3 000 000 kisi
sigaradan 6lmektedir.
Bu, aramizdan her 10
saniyede bir kisinin
sigaraya kurban gittigi
anlamina gelmektedir.

Gelismis tlkelerde sigara icen insanlara farkli gézle bakil-
makta oldugunu goriiyoruz. Sigara iciimeyen yerlerde hig¢ kim-
se sigara icememektedir. Gerek caligilan ortamlarda, gerekse
toplu tagim vasitalarinda kesinlikle sigara ictirilmemektedir. Bi-
zim tlkemizde de bunlara riayet edilmesi en buytk temenni-
mizdir. Bunlar da caydirici faktdrlerdir ki son yillarda bu durum
uygulamaya konmustur.

Dinyada halen her yil 3 000 000 kisi sigaradan élmektedir.
Bu, aramizdan her 10 saniyede bir kisinin sigaraya kurban gitti-
gi anlamina gelmektedir. ABD'de bu rakam 435 000 olup her
5 olimden birisi bu sebebledir. Sigaraya bagli lumler yillar
icinde giderek artmaktadir ve éntimuzdeki 20 yil icinde yilda
on milyon'a ulagacagl tahmin edilmektedir. Ttim kanserler-
den élimlerin %30'u, KOAH (Kronik tikayici akciger hastaligr)
olumlerinin %75'i ve iskemik kalp hastaliklarindan dltmlerin
%25'i sigaraya atfedilmektedir. Sigaranin zararlari konusunda
duyarsiz olanlar siklikla bu rakamlar karsisinda “Sigara icme-
yenler de &luyor. Onlar da “Baska nedenlerle Sltyorlar.”
diverek kendilerini kandirmaya devam ededursunlar. Sigara
icenlerde Slim hizi igmeyenlere oranla iki kat daha fazladir.
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) GENEL
CILT Kot ve agir koku BEYIN
Clit bozuklugu oldugundan Felg, ileri yasta bunama
daha yash gosterme cilt karalig. = (Alzheimer), her nefes
) 50 bin hiicre 6ldrir.
DISLER
Kirli ve pis gdrinimld disler ;
. ; GOZLER
dis etleri hastaliklar. Katarale ifort yasta koride
AGIZ VE YUTAK BURUN
Kanser, tat alma eksikligi.
g Koku alma duyusunda
azalma
GIRTLAK VE NEFES BORUSU
Girtlak kanseri, girtlak iltihab,
ses tellerinin zarar gérmesi. AK(IZIGERLER_ .
Akciger kanseri, bronsit,
amfizem.
KALP VE DAMARLAR
Kalp krizi ve 6lumlerinin en basta MIDE VE YEMEK BORUSU

gelen sebebi damar tikaniklig

tansiyon yiikselmesi. Kanser, tlser, kanama.

RAHIM VE YUMURTALIKLAR PANKREAS
Kisirlik, cocuk diisiirme, sakat, eksik Kanser.
dogum, erken menopoz, rahim kanseri,
IDRAR KESESI

ELLER Mesane kanseri.
Parmaklarda sararma

tirnaklarda zayiflama. TESTISLER VE CINSEL ORGAN

Iktidarsizlik, ereksiyonda azalma,
dolleme yetersizligj, kalitimsal

KOL - BACAK DAMARLARI bozukluklar,

Bu damarlardaki hastaliklar.

KILCAL DAMARLAR

El ve ayaklardan baglayarak
kol ve bacaklara kadar tikanip
bu organlanin kesilmesi,
(Burger hastalig)

GELECEK NESILLERE MIRAS
Sigara icen babalarin ¢ocuklarinda kanseri &nleyen gen yok olarak doguyor. Hamileliginde sigara
icen hanimlarin bebekleri %10-15 eksik kilolu ve yine ayni oranda zeka eksikligi ile doguyor.

Resim-1| Sigaranin genel anlamda viicuda yaptigi zararh etkiler
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Sigara icenler icmeyenlere gére ortalama 5-8 yil erken Slmek-
tedirler. Icilen her sigaranin émiirden 5,5 dakika caldigi he-
saplanmigtir. Sigara disindaki tittin kullanimi da benzer riskleri
tagir. Pipo ve puro igenlerde sigaraya gore risk biraz daha az
olmak Uzere ayni hastaliklara adaydirlar.

Sigaraya Bagli Hastaliklar / Sigara icmeme Nedenle-
ri!

Bu hastaliklara 6zetle deginecek olursak; gbrecegiz ki karsi-
miza inaniimaz bir liste ¢cikmaktadir.

a) Kanserler.

Akciger, dudak, dil, yutak, girtlak, karaciger, yemek borusu,
mide, anUs, pankreas, mesane, rahim, meme, yumurtalik, b&b-
rek, mesane, penis ve kan kanserleri

b) Solunum sistemi hastaliklari.

Kronik bronsit, amfizem, astim, Goodpasture sendromu,
eozinofilik grantlom, bronsiolitis, uyku apnesi sendromu, pné-
motoraks, tUberkiloz (verem), pnémokok infeksiyonu (zatu-
re)

c¢) Kalp damar hastaliklari?

Aterosklerotik kalp-damar hastaliklari (renal, koroner, karo-
tid, mezenterik, iliyak arterler ve abdominal aorta), enfarktUs,
aritmiler, inme, periferik arter hastaligl, vendz tromboemboli

d) Sindirim sistemi hastaliklari.

Peptik Ulser, kanama, delinme, GOR, kronik pankreatit,
Crohn hastaligl, kolon adenomlar

e) Kadin hastaliklari ve dogum.

Erken menopoz, kemik erimesi, Erken dogum, erken
membran rUptird, disik, dogum agirligl, ani cocuk &lumleri,
buylme gelisme geriligi, zeka geriligi, febril konvtlsiyon, dav-
ranis bozuklugu, atopik hastaliklar, akciger gelisme bozuklugu,
artmig solunumsal infeksiyonlar

f) Erkek tireme sistemi hastaliklari.

Sperm kalitesinde azalma, prostat hipertrofisi
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g) Cilt hastaliklar.

Cilt burusuklugu, psoriyazis
h) Romatizmal hastaliklar.
Osteoporoz, Romatoid artrit
i) Psikiyatrik hastaliklar.
Depresyon, sizofreni

j) Endokrin hastaliklar.
Hormon bozukluklari, Grave's hastaligi, guatr
k) Bobrek hastaliklari.
Glomerulonefrit

[) Agiz hastaliklari.

Tat azalmasi, dis eti hastaliklar . .
Hamileyseniz ve

m) Koku duyusu azalmasi. sigara iciyorsaniz, heniiz
n) Katarakt. dogmamig bebeginize
Katrani azaltiimig, mentolld, filtreli sigaralar zararsiz anlami- de sigara igiriyorsunuz

demektir!

na gelmez. HenUz zararsiz bir sigara Uretilmis degildir.

Hamilelilikte Sigara Kullanimi

Hamileyseniz ve sigara iciyorsaniz, hentiz dogmamis be-
beginize de sigara iciriyorsunuz demektir! Sigara icen annele-
rin bebekleri, icmeyen annelerin bebeklerine gore daha zayif
dogmaktadir. Eger, hamilelik sirasinda ¢ok sigara icerseniz,
bebeginizin kilosu daha dustik olacaktir. Daha da kétist, ni-
kotin bebeginizin gelisimi icin ¢cok gerekli olan oksijeni yok
edecektir. Bebegin gelisimi tehlikeye girecektir. Sigara icen
bir annenin zayif ama dnemli bir saglik problemi olmayan bir
bebek dunyaya getirdigini distinelim. Dogumdan sonra, be-
bek kilo alacaktir ama yedi yasina geldiginde, yagsitlarindan ¢ok
daha zayif, daha kisa boylu olacaktir. Zekasinin dtistik olma ih-
timali de ¢ok yuksektir. Okula bagladigi zaman, sigara icmeyen
annelerin ¢ocuklar daha ¢abuk okuma-yazmay sokip daha
basarili olurken, bu zavalli cocuk, annesinin sigara icmesi yU-
zUnden her konuda yagitlarindan daha geri kalacaktir.

. a0
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Sigara ve Bebek Oltimleri

Istatistiklere gére, sigara icen annelerin diistik yapma ve 6li
dogum yapma orani, icmeyenler gore %50 daha fazladir. Ay-
rica, sigara icenlerin bebekleri 21/2 oraninda aniden &lim riski
tagir. Eger hamile olmadan &nce sigaray birakirsaniz, tim bu
riskler dért ay icinde yok olacaktir.

Sigaranin Gengler Uzerindeki Etkileri

Sigaranin gencler tzerinde kisa vadede yaptigi etkiler, ge-

Sigaraya alisan gengler, nellikle solunum yollarinda yogunlasmaktadir. Ergenlik cagin-

baska bir uyusturucu o N N =
daki sigara bagimlilarinda ortaya cikan nefes darligi énemli bir

kullanmasa bile, sigara
bagimlisi yetiskinler problemdir.

haline gelmekte ve Ayrica, sigara diger uyusturuculara bir basamak olmakta-
sagliklarini tehdit eden

kimyasal maddelere dir. Sigara kullanan genglerin buytk bir kismi icki de igmeye

baslamaktadirlar. Sigara icmeyen genclere gore sekiz kat
daha fazla uyusturucu kullanma riski tagimaktadir-

bir 6miir boyu maruz
kalmaktadirlar.

lar. Sigara icen genclerde davranig bozuklugu
da gorulmektedir. Bunlar; kavgacilik, belli bir
ceteye girme egilimi, isyankar tutumlar ve
hicbir seyi begenmeme seklinde tezahtr
etmektedir. Sigaraya alisan gencler, baska
bir uyusturucu kullanmasa bile, sigara ba-
gimlisi yetiskinler haline gelmekte ve sag-
liklarini tehdit eden kimyasal maddelere
bir 6mir boyu maruz kalmaktadirlar.
Sigara igen kisilerin akcigerleri gérevle-
rini tam olarak yapamaz. Sigaraya ne kadar
erken baglanirsa, akcigerler o kadar ¢cabuk fonksi-
yon kaybina ugrayacaktir, akciger kanseri riski de ayni
oranda artacaktir. Kisi, sigara icmeye ne kadar devam ederse,
kansere yakalanma riski o kadar artar.
Yetigkinlerde sigara kullanimi, kalp hastaliklarina ve felce yol
acmaktadir ve bu durum, geng yaslarda da zaman zaman
gorulmektedir.
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Sigara, enerjisinin ve sagliginin zirvesinde olan bir geng insanin
fiziksel kondisyonunu giderek diisiirecektir. Spor yapan bir genc,
nefes nefese kalip, giderek hareketsizlesecektir.

Tutlndeki nikotin maddesinin bagimlilik yapici 6zelligi ero-
ine cok benzer.

Sigara igmek, belle ilgili hastaliklarin tedavisini engelleyen
faktdrlerden biridir. Bunun yaninda normal insanlarda da za-
man zaman siddetli sirt ve bel agrilarina yol agabilir. Bunun
nedeni, sigara icen kisilerde viicudun, omurilikteki disklere cok
zayif miktarda oksijen gdndermesidir.

Sigaranin bir olumsuz etkisi de ilaglarda gortltr. Belli bir ila-
cin etkili olmasi icin ¢cok daha buyuk dozlarda o ilaci kullanmak
zorunda kalirlar.

Ciftlerden sadece birinin sigara icmesi, cocuk olmamasi ris-
kini yani kisirlhgi 3 kat artrir,

Sigara kullanan kadinlarda ciddi bir risk s6z konusudur. Siga-
ra icen kadinlarda beklenenden 5-10 yil daha erken menopoz
gorulur. Bu da kemiklerin erkenden incelmesine ve erimesine
neden olur.

Tuttn Gergegi

Sigaraya ne kadar erken
baslanirsa, akcigerler o
kadar ¢abuk fonksiyon

kaybina ugrayacaktir, akciger
kanseri riski de ayni oranda
artacaktir. Kisi sigara icmeye
ne kadar devam ederse,
kansere yakalanma riski o
kadar artar.
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Tuttn Gergegi

Erken yaslanma, kadinlari ¢cok korkutan, adeta, bir kabus-
tur. Ne var ki sigara bu korkulu riyayr gercege déntsttirmek-
te hi¢ gecikmez. Duzenli bir sekilde sigara icilmesi, deri yapi-
sinl bozar, kirigikliklara yol agar. Bunun yaninda disler sararir
ve kararir, tirnaklar sagliksizlasir.

Sigaradaki kimyevi maddelerden dolayi ilaglarin viicuda
kabultinde gecikme oldugunu belirtmistik. Sigara icenlerin ya-
ralar ¢ok daha zor kapanir. Bunun yaninda ameliyat sonrasi
yaralarinin iyilesmeme olasiliklari vardir.

Sigaranin neden oldugu diger hastaliklara kisaca degine-
cek olursak...

Sigara icmek, dis kayiplarinda énemli bir faktordiir.

Sigara igmek, prostat kanserinin %40’inin sebebidir.

Sigara icen kadinlar icmeyenlere gore %75 daha fazla gogiis
kanserine yakalanma riski tasir.

Sigara icen kadinlar icmeyenlere

gore 4 kat daha fazla rahim kanserine
HEYYYL..

ARKADAS SONDUR _ ,. yakalanma riski tasir.
SU SIGARAYI CEVREYI A\ Bogaz kanseri vakalarinin %80’ine
MAHVEDIYORSUNI... /—— > sigara yol acar.

Sigara icenlerin mide veya bagirsak
kanserine yakalanma riski icmeyenlere
gore 2 kat daha fazladr.

Karaciger kanseri vakalarinin %80’i
sigara yiiziinden olur.

Giinde 25 tane sigara iciyorsaniz 30
kat daha fazla girtlak kanserine yaka-
lanma riski tasirsiniz. Bu da ilk baglarda
konusma zorluguna, ilerleyen safhalar-
da tamamen konusamamaya sebebiyet
verir.

Bu hastaligin yol actigi 6liimlerin
%85’ sigara yiiziinden olur. (Akciger-
lerdeki alveoller zamanla esnekligini
kaybeder. llerleyen safhalarda, yogun
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bir bigimde solunum zorlugu olur ve hasta solunum makinasina
baglanmak zorunda kalr.)

Agiz kanseri vakalarinin tamamina sigara yol agar.

Yemek Borusu Kanseri - Bu kanserden éliimlerin neredeyse
tamami sigara yiiziindendir.

Annesi ya da babas sigara icen ¢ocuklar, 6 kat daha fazla
solunum yolu hastaliklariyla karsilagma riski tasir. Soguk alginlig,
kulak iltihaplar, bronsit, bademcik problemleri, astim ve zatire
ki bazen 6ltime bile yol acar.

Sigara icenlerin ¢ocuklarinin orta kulak enfeksiyonuna yaka-
lanma riskleri vardir.

GUnde sadece 5 tane sigara icen hamile bir kadinin erken
dogum yapmasl ya da oldukga kiictik ve sagliksiz bir bebek
dogurma riski ok yuksektir.

Sigara icmek, viicudun instltin salgilama yetenegini zamanla
yok eder. Bu da seker hastaligina yol agar.

Sigara icenlerin kalp krizine yakalanma riski, icmeyenlere
gore 4 kat daha fazladir.

Akcigerler verimsizlestigi icin, viicuda ¢ok az oksijen vyayilir.
Insan viicudu, bu cok az miktardaki oksijeni i¢ organlara dagt-
mak zorunda kalir. Bundan dolayi, kalbe en uzak kisimlar olan
parmak uglarindan itibaren hucreler stratle zincirleme olarak
olar. Cogu zaman kollar ya da bacaklar kesilebilir.

Sigara Onlenebilir Oliim Nedenlerinin Basinda Gel-
mektedir!

Kanser ile sigara arasindaki iligki cok iyi arastinlmistir. Sigara-
da pek ¢ok kanserojen ve ko-kanserojen madde bulunmaktadir.
Kanser-sigara iligkisi doz-yantt iliskisi verecek kadar gercektir. Si-
gara icilen toplam yil sayisi, her glin igilen sigara sayisi arttikga ve
sigaraya baslama yagsl azaldikca kanser riski artmaktadir. Ginde
yarim paketten az icenlerde akciger kanseri olma sikligi, icme-
yenlere kiyasla 7 kat artarken gtinde; bir paket icenlerde risk |2
kat, ginde 2 paket icenlerde ise 25 kat artmaktadir.

Tuttn Gergegi
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Tuttn Gergegi

35 YIL SEN
_BENI UFLEDIN

UFLEYECEGIM!. ..

SIMDI DE BEN SENI

Sigara, sadece erken olimlere yol agmakla kalmaz; oldur-
meden de striindUrecek sekilde kronik akciger ve kalp-damar
hastaliklarina, inmelere yani felclere de neden olur. Kisinin
hayat kalitesini énemli ol¢lide bozan, efor kapasitesini ¢ok
sinirlayan, gtinltk gereksinimlerini kargilayamayacak hale geti-
ren; baskalarinin destek ve bakimina muhtag eden bu stiregen
hastaliklar sigara konusunda kisilerin dtstincelerini tamamen
degistirmektedir.

Ancak, bu hastaliklarin genellikle hayatin 50-60 yaglari ci-
varinda kendini belli etmeleri nedeniyle bu degisim zamani
oldukga yavastir ve zararlan ¢ok uzak géztkur. Sigaranin za-
rarli etkileri hususunda insanlar gerekli duyarliigi gostermez.
Gergekten sigara icenlerin 1/4'U sigaraya bagli nedenlerle 8-
mektedir. Bu durum baz igicilerin
“Benim amcam 70 yil gtinde 2 paket
sigara icti. Hi¢ doktor yuzU gérme-
den 6ldu.” seklindeki savunmalarinin
dayandigi temeli ortaya koymak-
tadir. Gergekten sigaranin &zellikle
baz kisilere daha ¢ok zarar verdigi
dogrudur. Ama sorun bunlarin hangi
kisiler oldugunun énceden bilineme-
mesidir. Bu nedenle potansiyel ola-
rak herkes sigaranin zararli etkilerine
maruzdur.

Dudak Tiryakileri Giivende
mi?

Bazi iciciler sigaranin saglik igin
tasidigr riskin farkinda olmakla bir-
likte kendilerince bu riskten kurtul-
mak i¢in bir savunma mekanizmasi
gelistirmislerdir. Bunlar, “kendilerinin
sadece dudak tiryakisi olduklarini
ve dumani iclerine ¢ekmediklerini”
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soyleyerek bundan dolayi sigaranin kendilerine zarar vermeye-
cegini dustinurler. Oysa bu dogru degildir ve sadece bir avun-
tudan ibarettir. CUnkd sigaranin zarar daha dudaktan itibaren
baslamaktadir. Dudak, dil, yanak, yutak, girtlak kanserleri, dis eti
hastaliklari, farenijit, siniizit, bademcik ve orta kulak ittihabr gibi
Ust solunum yoluyla iliskili hastaliklar, katarakt gibi hastaliklarin
ortaya ¢ikmasi icin dumanin derin olarak cigerlere ¢ekilmesi
gerekmemektedir.

Sigaranin zararlar saglik alaniyla sinirli degildir. Yanginlarin
onemli bir kismindan dikkatsiz tiryakilerin sorumlu oldugunu
belirtmistik. Striculer icin trafik kazalarina yol agmasi, ¢evre
kirliligine neden olmasi da s6z konusudur. Sigaraya ayrilan eko-
nomik kaynaklar bir¢ok aile icin gercekten buytk bir problem-
dir. Hayati boyunca ictigi sigaraya harcadig para, gelir dizeyi
yuksek olmayan Ulkelerde kisinin zarurf ihtiyaclarindan kesinti
yapmaslyla temin edilmektedir. Ulusal kaynaklarin harcanmasi
ise sigara icmeyen ama vergi 6deyenleri de ilgilendirmektedir.
Sigaraya ¢denen her | YTL icin millf bitgemizden 2,16 YTL
kaynak sarf edildigi bildirilmistir. 1975 yilinda ABD'de sigaraya
bagli nedenlerle olusan saglik harcamalari ve isglict kayiplari-
nin 18 milyar dolar tuttugu, ancak dtinyanin tittinden en fazla
kazanan ulkelerinden olan ABD'nin ayni yil tutiinden elde etti-
gi millf gelirin 12 milyar dolar oldugu hesaplanmistir.

Ekonomik endiselerin ¢ok dnde seyrettigi bati Ulkelerinde
isverenlerin bircogu, sigara icen elemanlari istihdam etmemek-
tedir. Bu, sigaraya ayrilan zaman ve dikkatin is verimini dtstir-
mesi kadar, is kazalarina da yol agmasiyla iliskilidir.

Sigara sosyal uyumu buyuk 6lgide bozmaktadir.
Sigara icmeyen kisi icin sigara dumani ¢ok rahatsiz
edicidir. Sigara igcen kisiyle ayni odayi, buroyu paylas-
mak sevimsiz bir durumdur. Ustelik bu koku gegici
olmayip kisinin tenine ve elbiselerine sinmekte ve
uzun stire kendini hissettirmektedir. Koku yaninda si-
gara icilmesine bagli olarak dislerde, biyiklarda, hatta
parmaklarda kott bir sari renk degisimi olmaktadir,

Tuttn Gergegi

Sigaranin zarar daha du-
daktan itibaren baglamak-
tadir. Dudak, dil, yanak,
yutak, girtlak kanserleri,
dis eti hastaliklari, farenijit,
sintizit, bademcik ve orta
kulak iltihabr gibi st
solunum yoluyla ilikili
hastaliklarin gelismesi

icin, dumanin derin olarak
cigerlere cekilmesi gerek-
memektedir.
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Tutun Gergegi
Sigara igmekten kendilerini alikoyamayan kisiler cevreleri
tarafindan irade ve kisilik zafiyeti icerisinde algilanirlar.

Sigara ve Ekonomi

Sadece sigaraya bagli akciger kanserlerinin tedavisi igin Tur-
kiye yilda (120 milyon YTL) harcamaktadir.

KOAH, Astim, Kalp-Damar hastaliklari dikkate alindiginda
bu harcamanin (I milyar YTL) civarina ¢iktigi tahmin edilmek-
tedir.

Gunde iki paket sigara iciyorsaniz 40 yilda buglinkt bedeliy-
le 24 000 Yeni Turk Lira'nizi (24 milyar TL) yakiyorsunuz!

ABD'de yillik titun faturasi: 47 Milyar $, Sigaraya bagli has-
taliklarin tedavisine: I'l Milyar $, Sigaraya bagli kaza ve isglict
kaybina: 36 Milyar $ harcanmaktadir.

Sigaraya 6denen her | kurug (I 000 TL) i¢in ulusal butge-
mizden 2,16 kurus (2 160 TL) kaynak sarf edilmektedir.

1975'de ABD tutinden |2 milyar $ ka-
zanirken sigaraya bagli saglik harcamalari &
ve isglicd kayiplarina

I8 milyar $ 6demistir.

1981 yilinda ABD'de sigaraya

bagli yanginlarda:

500 milyon $
ekonomik kayip, =

2300 olim == ===
ve 5 000 yara- S
lanma. —
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Sigaranin Bilangocu

Bir glinde imal edilen sigara sayisi dinya nufusunun iki
kat.

Kisi basina sigara tuketimi yéntnden Turkiye Avrupa'da
ikinci.

Sigara icen bin kisiden biri cinayet, altisi trafik kazasi, 500'U
sigaraya bagli hastaliklar sonucu oluyor.

Her vil sigaraya bagli nedenlerle 3 000 000 kisi 6ltyor.

Her |3 saniyede bir kisi sigaraya bagli hastalik sonucu ya-
samini yitiriyor.

icilen her sigara dmriimtizden 5,5 dakika caliyor.
Sigaranin yol actigl bilinen 24 hastalik tirt bulunuyor.

Sigaranin asil 6ldurtict zararlar, bagladiktan 20 - 30 yil
sonra ortaya gikiyor.

ABD'de villik tuttin faturast:

Sigaraya 47 Milyar $

Sigaranin neden oldugu hastaliklarin tedavisine || Milyar $
Sigaraya bagli kazalar ve isglicti kaybina 36 Milyar $

Dustk nikotin ve katran iceren sigara igenlerin &lum
oranlari sigara, icmeyenlerden 9 kat fazladir.

Tuttn Gergegi
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Sigara tireticilerinin aleyhle-

rine agilan yiiksek tazminath
davalar, sirketleri gelismekte
olan iilkelere yoneltiyor.

Sigara Pazari

Sonraki Durak: Gelismekte Olan Ulkeler

Dunyanin gelismis Ulkeleri basta Kanada ve ABD olmak
Uzere sigaraya karsi ciddi bir micadele baslattilar. Avrupa Ul-
kelerinde de baglayan anti-sigara kampanyalariyla, cok uluslu
sigara sirketleri ciddi bir pazar kaybiyla karsilasti ve buna bagli
olarak satiglarini gelismekte olan Ulkelere yonlendirdiler.

Duinya Saglik Orgtitt'ntin (WHO) verdigi rakamlara gore,
dinyada her on Ug saniyede bir kisi sigara ytztnden hayatini
kaybediyor ve bu rakama dlmeden &nce yillarca acr ¢eken in-
sanlar dahil degil.

Dort milyar Yeni Turk Lirasindan (Dort katrilyon Turk Li-
rasl) fazla bir hacme sahip olan tittin endUstrisi dinyanin en
buyuk endustrilerinden biri olmayi stirdirtyor. ABD, Kanada
ya da Avrupa Birligi gibi yerlerde devlet, bu dev endustriyi
kirmis durumda ve her gecen gln sigaray! birakanlarin sayisi
artmaktadir. Bu Ulkelerde, sigara rekldmlari yasaklanmig du-
rumda ve aleyhlerine agilan yiksek tazminatll davalar, sigara
Ureticilerini yildirmaya devam ediyor.
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Sigara ve Kanser

Sigara icenlerdeki kanserden &lUm orani, sigara icmeyen-

lerdekine gore 15 ile 25 kat fazla.
Kanser sikligi her 100 000 kisi 6l¢ii alindiginda:

Hic sigara icmeyenlerde 3-4

Gunde bir paket icenlerde 61

|-2 paket icenlerde 43

2 paket ya da daha fazla icenlerde 217 insan seklinde or-
taya ¢lkmaktadir.

Dunya saglik 6rgutt istatistiklerine gére dunya dlkelerinin
bircogunda en ¢ok rastlanan ve en ¢ok 6lime yol acan ne-
denler arasinda, ilk sirayi, akciger kanseri aliyor.

Son 40 yilda %250 oraninda artis gosteren akciger kanse-
rine sadece ABD'de her yil 170 bin kisi yakalaniyor ve |53
bin kisi 6ltiyor. Turkiye'de ise her yil 30-40 bin kiside akciger
kanseri gorultyor.

Akciger kanseri siklligi her | 000 000 kisi 6l¢t alindiginda

Hic sigara icmeyenlerde %0,1 - 0,2
Gunde bir paket icenlerde %44
|-2 paket icenlerde %58

2 paket ya da daha fazla i¢enlerde %72 seklinde or-
taya ¢lkmaktadir.

Akciger kanserinin %90-95'i sigaraya bagli nlenebilir kan-
ser nedenidir.

Tuttn Gergegi
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Batili sigara markalari uy-
guladiklari kampanyalarla
pek cok yeni Asyal tiryaki
kazaniyorlar.

Tum bu sebepler, tittn sirketlerini gelismekte olan Ulkele-

re yoneltiyor. Cunkd bu Ulkelerdeki kanunlar yetersiz ve olan
kanunlar da gelismis Ulkelerde uygulandigl gibi uygulanmiyor.
Ne yazik ki, bu Ulkelerde sigara rekldmlarina karsi hi¢bir kanun
yok. Varsa bile yeteri kadar zorlayici degil ve sigara firmala-
ri yeni tiryaki bulmakta hi¢ zorlanmiyor. Asya kitasinin nfusu
ttim dinya ntfusunun %60'ini olusturuyor ve tuttin endustrisi-
ni, yeni tiketici arayisinda kendine ¢ekiyor.

Batili sigara markalart uyguladiklar kampanyalarla pek ¢ok
yeni Asyall tiryaki kazaniyor. Ne yazik ki hakikatte kazanan tu-
tin kartelleri olurken, kaybeden Asya insani oluyor. Ozendir-
meye dayali bu rekldmlarla tim potansiyel tiryakilere ulasmayi
planliyorlar. Yuksek fiyattan satilan Amerikan sigaralarini fakir
insanlar alamasa bile, onlardan icmeyi hedefliyorlar. Az gelismis
tlkelerde Amerikan sigarasi icmek sanki bir ayricalikmis gibi
reklam kampanyalari ytritltyor. Insanlar bu sigaralar isteme-
ye bagliyor.

Asya'da pek ¢ok kafe, bar ya da benzeri yerler sigara fir-
malari tarafindan dekore ediliyor, &zendirici posterler asi-
liyor. Gengler, “Marlboro Man" olmaya heveslendiriliyor.
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Tuttn Gergegi

ictiginiz Sigaranin Ne Anlama Geldigini Biliyor musunuz?

ictiginiz sigaradan dolayu:

Akciger kanseri olma riskiniz
A8z kanseri olma riskiniz
Diseti kanseri olma riskiniz

Dil kanseri olma riskiniz
Bademcik kanseri olma riskiniz
Girtlak kanseri olma riskiniz
Mesane kanseri olma riskiniz
Pankreas kanseri olma riskiniz
Bobrek kanseri olma riskiniz
Prostat kanseri olma riskiniz
Rahim agz kanseri olma riskiniz
Kalp krizi olma riskiniz

Fel¢ olma riskiniz

Ani olum riskiniz

Kadin iseniz kisirlik riskiniz
Ulser olma riskiniz

Kronik bronsit olma riskiniz

ictiginiz sigaradan dolayi

13-20 kat
3-30 kat
5-14 kat
4-33 kat
7-11 kat
|6 kat
2-3 kat
2 kat

5 kat

2 kat

|7 kat

2 kat
2-22 kat
10 kat
[0 kat

2 kat

2-24 kat artmaktadir!

Ayrica;

8-10 yil daha erken &leceksiniz.

Ictiginiz sigaranin kotl kokusu nedeniyle cevrenizde istenmeyen kisi durumuna

duseceksiniz.

Gunde iki paket sigara iciyorsaniz 40 yilda buglinki bedeliyle 24 milyarinizi ya-

kiyorsunuz! Bu para ile hayallerinizin ne kadarini gerceklestirebileceginizi distindn.

Ne zorunuz var?

Gelin kendinize bir iyilik edin. Sigaray: birakin!
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Tuttn Gergegi

Insanlari sigaraya alistirmak icin bedava sigara bile dagrtiliyor.

Philip Morris firmasi, Asya'da ozellikle de Vietnam'da iz-
ledigi bu tanitim kampanyasini reddediyor, kesinlikle gencleri
ve ¢ocuklart hedef almadigini iddia ediyor. Ancak, Vietnam’da
duzenledigi etkinlikler durumun hi¢ de boyle olmadigini gos-
teriyor. Mesela, 1998 yilinda yaptigl yilbasi eglencesinde, Philip
Morris kiigtictik ¢ocuklart Marlboro renklerinde yapilmig kov-
boy elbiseleri giydirerek, Marlboro atlarina bindirerek, geng
cocuklara bedava birer sigara dagrtti.

insanlari Egitmek igin Cok Caba Harcanmali

Ne yazik ki, insanlari sigara konusunda uyarmak ya da on-
lara sigaranin zararlarini anlatarak sigara tuketimini engellemek
icin calisan devletler ya da sivil orgutler, cok ¢etin bir muca-
deleyle karsi karsiya kaliyorlar. Bu konuda cehalet ve gaflet,
yazili uyarilan yetersiz kiliyor. Cogu az gelismis tlkede insanlar
fakirlik sinirinin bile altinda yasiyor. Bu insanlarin ¢cogunun tele-
vizyonu hatta radyosu bile yok. Mesela, Uzakdogu ulkelerinde
yagayan pek cok etnik grup var ve bunlar birbirlerinden farkli
diller konusuyor.

Gelismekte olan ve az gelismis Ulkelerdeki doktorlarin da
buyuk bir kisminin sigara i¢iyor olmasi, sigara karsiti calismalarin
inandiriciligini azaltiyor. Politikacilar, sanatgilar ya da doktorlar
gibi topluma &rnek olan kisilerin sigara icmesi ne yazik ki, insan-
lara cok k&tt drnek oluyor. Ustelik bu tlkelerde, pahali sigara
icmek, bir statll ya da glic semboll haline geliyor ve politikaci-
lar 6zellikle sigara iciyor.

Sigara ve Para...

Sigara konusunda en 6nemli rolU tabii ki para oynuyor.
Tutun ¢ok uluslu firmalarin yani sira, devletler icin de dnemli
bir vergi kaynagl. Az gelismis Ulkelerde sigaradan alinan ver-
gi, gelismis Ulkelerinden daha fazla. Bu lkelerdeki insanlar igin
sigara tuketiminin sonuglari da bir o kadar kétu. Ingiliz Saglk

SC Ca5in Olum Tuzaklari



Bakanligrnin yaptigi aciklama-
ya gore,

1974-1994 arasinda
Birinci Diinya Ulkelerin-
de sigara tiiketimi %10
azalirken, az gelismis
lilkelerde sigara tiiketimi
%67 artig gosterdi,

2030 vili itibariyla sigara
kullanimina bagli dlumler
%6600 kat artacak, yani
su an bir milyon olan
yedi milyona ¢ikacak.

Bir Bagka Pazar, Kadin Tir-
yakiler:

Tutln enddstrisi icin bir diger cazip pazari kadinlar olustu-
ruyor. Diinya Saglik Orgittnin (WHO) raporuna gére giini-
muzde az gelismis Ulkelerde yagayan kadinlarin sadece 9%7'si
sigara iciyor. Mesela, Cin'de erkek ntfusun |/3't sigara icerken,
kadin ndfusunun yalnizca %1'i sigara kullanmaktadir. Ancak,
endustri kadinlar ele gegirmek icin, 6zellikle kadinlara yonelik
sigara markalar Uretmektedir. Cin'deki Yurin (Gtzel Kadin)
isimli sigara bunlara bir 6rnektir. Bunun yani sira, Philip Morris
firmasi Hong Kong'da kadinlar arasinda Virginia Slims markasini
yayginlastirmak icin kampanyalar yapmaktadir.

Ttitiin firmalan icin, gelismekte olan diinya, fazlasiyla kdrl go-
riinmektedir. Ancak, stirekli 6nlem alan ve sigara karsiti kanunlar
¢ikaran Birinci Diinya tilkelerinde giderek kdrlari azalmaktadir.

Diinya Savasiyor

1999 yili Mayis ayinda Cenevre'de, 50 tlke tarafindan
imzalanan “Tattn Kontrolt Taslak Anlasmasi”, Dtnya Saglik
Orgutt'niin tutin kullanmini engelleme girisimlerine destek
veren ilk uluslararasi anlasma olmustur.
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Tuttn Gergegi

Bu taslak anlagma, tUttin rekldmlarinin, promosyonlarinin
yani sira titln Uretimi, kacakgilig, vergisi ve yan Urtnleri gibi
konularla ilgili maddelerden olusmaktadir. Bu taslagin, ulusla-
rarasi bir anlasmaya donismesi ve boylece tutin kullanimina
bagli ¢limlerin ve saglik problemlerinin azaltilmasi umut edil-
mektedir. WHO’nun yani sira bu anlasmanin yapilmasi igin ¢a-
lisan diger organizasyonlar sunlardir: Kanser Birligi, Uluslararasi
Gelisim Arastirma Merkezi, Uluslararasi Tuttn ve Saglik Ajansi,
Uluslararasi Verem ve Akciger Hastaliklar Birligi ve Uluslarara-
si Tuketici Birlikleri Orgtitd.

Gelismekte olan ve az gelismis Ulkeler de sigarayla mtica-
dele etmeyi &greniyorlar. Latin Amerika Ulkeleri buna gtizel
bir 6rnek. Venezuella, Nikaragua, Guatemala, Brezilya, Peru ve
Ekvator bu konuda birlik yaparak, tedbir almaya basladilar.

lyi bir tiryaki olup bu yaziyl okumak kararinda iseniz, hayatiniz-
da ¢ok dnemli bir doniim noktasi olusturabilme sansini elinizde
tuttugunuz sdylenebilir. Ya simdiye kadar oldugu gibi sizin gelece-
ginizi yakindan ilgilendiren bu konuda sdylenenleri duymazliktan
gelip, dnemsemeyerek adeta bir deve kusu psikolojisiyle baginizi
kuma gémmeye devam edeceksiniz. Ya da kendiniz i¢in yapabi-
leceginiz bir iyilik oldugunu fark edip gecikmeden yani “'sigara sizi
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terk etmeden siz onu terk edeceksiniz.” Sizin sigaray dost edin-
meniz, onun sizi dost edindigi anlamina gelmez. Hig¢ ummadiginiz
bir anda yillardir yani basinizdan ayirmadiginiz bu sézde dosttan
bir darbe yiyebilirsiniz. Iste 0 zaman her sey cok ge¢ olabilir.

Ustelik bu yazilanlari okumak icin sigaray! birakma karar-
liliginda olmaniz da gerekmez. Konu hakkinda bilinmesi ge-
rekenleri 6grendikten sonra daha saglikli kararlar vereceginiz
muhakkaktir. Bilgi sahibi olmadan fikir sahibi olmak hepimiz igin
cok gecerli bir handikaptir.

Kuskusuz sigara icip icmemek kisinin kendi hakkinda vere-
cegi bir karardir. Sonug ne yonde olursa olsun kimsenin buna
bir diyecegi olamaz. Insan, verdigi kararlar ile yapip ettiklerinin
sorumlulugundan kagamaz. Sigara icmenin bedelinin bir gtin
kendisinden tahsil edilecegini hatirlatmak, kisilerin boyle bir
faturayla karsilastiklarinda gosterdikleri tepkileri en yakindan
izleyen biz hekimlerin bir gdrevi olsa gerek.

16 ve |7. Yuzyllarda titin Avrupa'da hizla yayilmistir.
Keyif verici olmasi diginda, yer ver tedavi amagl bile kullanil-
digi olmustur. 18. Yuzyilin sonlarina dogru ise sigara seklinde
Uretim baslamistir. TUtUne bagli yan endustri seklinde tabaka-
lar, pipo ve agizliklar pazari olusmustur. TUtdn aliskanligi daha
cok denizciler tarafindan tlkeden Ulkeye taginmistir. Her ne
kadar tuttn kullanimina karsi baz itirazlar olmussa da bunlar
saglikla ilgili endiselerle degil, dini sebeplerle ve bilhassa yan-
ginlara sebep olmasi dolayisiyla idarf tepkilerle ortaya ¢ikmistir.
Bugln bile yanginlara bagli can ve mal kaybinin ¢ok &nemli
bir kismi sigaradan kaynaklanmaktadir. Nitekim 1981 vilinda
ABD'de sigaraya bagli yanginlarda 500 milyon dolar ekonomik
kayip; 2300 olum ve 5 000 yaralanma oldugu bildirilmistir. Bu
tlkede yangindan Slumlerin 9625'i sigaraya atfedilmektedir.

1950'li yillardan sonra tuttintn saglik Uzerindeki olumsuz
etkilerinin farkina varilmis ve kamuoyunun baskilar sonucu
devlet destegiyle sigara aleyhtari kampanyalar ileri tlkelerde
baslatiimistir. Bu kampanyalar gercekten basarili olmug ve mil-
yonlarca kisi sigaray! birakmig; sigara kullanim aliskanligi ABD'de

Tuttn Gergegi
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Tuttn Gergegi

20 yil icinde %41 duzeyinden %29 duizeyine dismus; kisi basina

yllda tiketilen sigara sayisi %25 oraninda gerilemistir. Bu geri-

lemeye karsin halen dinya tUtin pazaninin devi olan ABD'de

sigara Ureten sirketler Uretim ve kazanglarini artirmaya devam

etmiglerdir.

Bu, tUtlin pazarlamasinin dis Ulkelere, &zellikle gelismekte

olan Ulkelere ve Uglinct dinya Ulkelerine kaydiriimasinin bir

sonucudur. Gergekten, ayni zaman diliminde Ulkemizde kisi

basina tlketilen sigara sayisi, nufus artisina ragmen %1 3,4 ora-

ninda artmistir.

Adim Adim Birakiyorum

Sigarayr Birakanlarin Vicudunda Su Degisiklikler

SiGARASIZ BiR DUNYA!...

Oluyor:

20 dakika: Kan basinci ve kalp hizi
normale doner. Eller ve ayaklar, dolagim
normale déndigu icin Isinmaya baglar.

8 saat: Kanda oksijen dizeyi nor-
male doner. Kalp krizi riski dusmeye
baglar.

24 saat: Karbonmonoksit (egzoz
gazl) vlUcuttan atilir. Akcigerlerdeki bal-
gam ve diger birikimler temizlenmeye
baglar.

48 saat: Nikotin vicutta artik sap-
tanamaz. Tat ve koku alma duyusu
artmigtir,

72 saat: Solunum yollari gevsedigi
icin nefes almak kolaylagir. Vicut ener-
jisi artar.

2-12 hafta: Dolagim buttn vicutta
duzelir. Yarumek kolaylasir.

3-9 ay: Oksirtk, nefes darligi du-
zelir. Akciger islevi ytizde 5-10 oranin-
da artar.
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5 yil: Kalp krizi riski sigara igenlerin riskinin yarisina iner.

10 yil: Akciger kanseri riski sigara icenlerin riskinin yarisina
iner. Kalp krizi riski hi¢ sigara icmemis biri ile esit olur.

Ikinci Duinya savaginda insanlik 50 milyon kurban verdi,
1945 den bu yana ise sigara 80 milyondan ¢ok insani yok
etti.

Kisaca: Sigara = Oliim

Sigaradan Korunma Yollar

Sigara ile Savas Nedir?

Sigara dost gibi gdriintr ama; digman oldugunu anladigi-
nizda yapacaginiz hicbir sey kalmaz...

Savag s6zcUgu gegmis ylzyillarin aksine ginUimuz insani igin
hi¢ de sevimli bir anlam ifade etmemektedir. Sigara aleyhine
surddrtlen calismalarin bu isimle adlandiriimasi aslinda nemli
bir taktik hatasidir. Sigara ile savagin amaci, sigara kullaniimasini
yasaklamak veya sigara icenleri cezalandirmak degildir. Dogal
olarak kisilerin sigara icme seklindeki sahsi tercihleri de &zgur-

lUk kavrami icerisinde mutalaa edilmelidir. Ancak, insanlarin

Ikinci Diinya savasinda
insanlk 50 milyon
kurban verdi, 1945°den
bu yana ise sigara 80
milyondan ¢ok insani
yok etti.
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Tuttn Gergegi

sigara icme kadar ve belki ondan 6nde gelen bir haklar da
temiz hava teneffis etme &zgirliklerinin olmasidir. Bu bag-
lamda sigara aleyhindeki ¢alismalarin temel hedeflerinden bi-
risi, pasif iciciligin énlenmesidir.

Bir diger hedef de ¢ocuklarin sigara icip icmeme konusunda
6zgUr bir irade ortaya koyabilecekleri yasa kadar sigara tuzag)-
na dusmelerinin dnlenmesidir. Sigara icenler ictikleri sigaranin
ileride kendi baglarina ne tur sorunlar agabilecegi hususunda
yeterince bilgilendiriimeli ve s6z konusu davraniglarina devam
edip etmeme kararini buna gére vermeleri temin edilmelidir.
Son olarak sigarayi birakmak isteyenlere yardimci olmak ve
onlara icine dusttkleri agmazdan kurtulmalar icin destek ¢ik-
mak ¢cok dnemlidir.

Sigara ile micadele konusunda yapilabilecek seyler aslinda
bellidir ve bu micadelede 6nemli agamalar kaydetmis tlkeler-
de uygulanmig stratejiler dnumuzdedir.

Bunlar arasinda: Sigaranin toplumsal bazda zararlari hak-
kinda kamuoyunun bilinglendirilmesi; 18 vyasindan kugcuklere,
bilhassa okul 6nlerinde sigara satiginin yasaklanmasi; sigara
rekldmlarinin énlenmesi; sigaranin vergilendirilme ve fiyatlan-
dinlmasindaki caydiricilik; insanlarin topluca bulunduklar me-
kanlarda sigara icilmesine mani olunmasi; sigara biraktirma kli-
niklerinin yayginlagtirimasi gibi 6ne ¢ikanlarindan bahsetmek
yerinde olur.

Fakat sigara aleyhtar kampanyalarin salt saglik¢ilar tarafin-
dan yurttdlmesi ve sonug alinmasi mimkin degildir. Politika-
cllardan medya mensuplarina kadar bir¢cok kesimin aktif katili-
miyla ancak sonug alinabilir. Gelismis tlkelerde bu &nlemlerin
hepsi yillardir uygulanmaktadir. Oralarda yasayan insanlarin
saglikll yasamaya bizlerden daha layik olduklarina inanmiyor
isek kiresel dogrulari yapmaya baglamaliyiz.

Pasif icicilik Nedir?

Sigara icilen bir ortamda sigara icmeyenlerin durumu pasif
icicilik olarak adlandirilir,
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Pasif icicilik Zararh mi?

Bu sorunun net bir cevabi vardir ve EVET'tir. Sigaranin
yanmasl sirasinda nefesle ice ¢ekilen duman ana duman, yanan
uctan dig ortama yayilan kisim ise yan dumandir. Bu ikisi ara-
sinda icerik acisindan énemli farkliliklar mevcuttur. Yan duman
daha dustk 1sida dolayisiyla tam yanmamig tittinden ortaya
¢ikar ve bu nedenle daha toksik trtinler igerir. Sigara icmeyen-
lerin icenlerle ayni kapali ortami paylasmasi sirasinda istem digi
solunan bu duman pasif igiciligi olusturur. Pasif iciciler de aynen
aktif iciciler gibi yukarida deginilen risklere maruz kalmaktadir-
lar. Kisilerin sigara icme 6zglrlikleri olmalidir, fakat bundan
daha 6nde gelen sigara icmeme veya temiz hava soluma 6z-
gurlukleri de olmalidir.

Kisi her istedigi yerde sigara icme hakkina sahip degildir.
Sigara icilemez alanlara kisinin evi de dahildir ve hatta bu diger
yasak kapsamindaki alanlardan ¢cok daha &nceliklidir. Ctnkd,
pasif iciciligin en kabullenilemez tarafi ¢cocuklarin buna maruz
kalmasidir. Cocuklar sigaranin zararli etkilerine daha duyarli-
dirlar. Ulkemizde yapilan calismalar ilkokul cocuklarinin her
3/4'tntn pasif icici oldugunu ve bu ¢ocuklarin idrarlarinda

‘ S N

Tutun Gergegi

Pasif iciciligin en kabullenile-
mez tardfi cocuklarin buna
maruz kalmasidir.
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Tuttn Gergegi

Ge¢ kalinmig vakalarda,
tedavi daha zordur ve
metastazlar olusur.

Slctlen kotinin duzeylerinin glinde 6 adet sigara icen bir eris-
kindeki miktara esdeger oldugunu géstermistir.

Sigaray! savunma konusunda ne kadar ileri giderse gitsin
hi¢cbir anne-baba, en sevdikleri varliklarinin, kendi ictikleri siga-
radan dolay ileride bir astimli, kronik bronsitli olarak yagamasi-
ni veya sik solunum yolu enfeksiyonu gegiren sagliksiz, mutsuz
kisiler olmasini arzulamaz. Hicbir sorumluluklar olmaksizin sa-
dece sigara i¢en bir anne veya babanin ¢ocugu olmaktan do-
lay1 akranlarinin aksine 6zglirce kosup oynayamamalari; Smir
boyu hastane, doktor, acil servis kuyruklarinda ¢ile cekmeleri;
sik sik veya devamli hastalanip, krize girip ¢ok zor dakikalar,
glnler gecirmeleri; tatsiz ilaglari kullanmak zorunda kalmalari
ve yediklerinden giydiklerine kadar her seyde belirli sinirlama-
lara uymalari gerektiginden hayat kalitelerinin dnemli lgtide
bozulmasi etik agidan kabul edilebilir bir durum degildir.

Goruldugt gibi sigara igme saglik sorunu olma yaninda, etik
bir sorundur. Cadde ve sokaklarda, kaldirm ve koridorlarda
yerlere atilmis izmarit ve sigara paketlerinden hasil olan gériin-

. tuler bu davranigin etik temellerinin vurgulan-
masinda yeterince malzeme olusturmaktadir.

Pasif igiciligin zararlarinin anlagiimasi, bu ko-
nuda ilging hukuk davalarina mesnet olmustur.
1980’li yillarda Isve¢’te akciger kanseri tanisi alan
bir kadin sigara icen oda arkadasini dava etmis-
tir. Banliyd tren isletmeleri, is yeri ve biiro sahip-
leri hakkinda benzer davalar giindeme gelmis ve
onemli tazminatlar 6denmigtir.

Sigaranin Sebep Oldugu Hastaliklarin
Teshisi

Sigaraya bagli hastaliklann teshisi genelde ¢ok
kolaydir. Cunkd, &zellikle tiryaki olan insanlar, bu
yénden her an baslanina bir hadisenin gelecegini
beklerler. Burada 6nemli olan erken teshistir. Fonk-
siyon bozuklugu ve rahatsizlk ortaya gikmadan
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teshis edilebilen erken kanserler, daha kolay tedavi edilebilirler. Tiirkiye’de insanlarin
%10,6s1 sigarayla iligkili

Geg kalinmig vakalarda, tedavi daha zordur ve metastazlar olusur.
nedenlerle 6lmektedir.

Bundan dolay,, tiryakilerin hangi organla ilgili olursa olsun
en kictk bir rahatsizik durumunda (ses kisikligl, nefes almada
zorluk, ytksek tansiyon, bag dénmesi, vs.) derhal doktora bas
vurmalari gerekmektedir. Veya belli araliklarla dtizenli muaye-
ne olmalari dnemlidir.

Zararl Aliskanligin Tedavisi

Sigarayi Birakma Yéntemleri

Bu Ictiginiz Son Sigara Olsun!

Sabahlari kahvaltidan &nce sigara icmeden gline baglaya-
mayan, her firsatta dumanalti olmak i¢in binbir tirld sikintiya
katlanan, sigarasiz kaldiginda adeta kisilik degistirecek kadar
kendini kaybeden bir sigara bagimlisi misiniz? O halde sagli-
ginizi, geleceginizi tehlikeye atmis durumdasiniz. Ustelik bunu
siz de biliyorsunuz. Haydi gelin, hayatinizi kurtaracak o kesin
karara dogru adim adim nasil yaklasacagimizi gézden gecire-
lim. Sigarayr vicudumuzdan degil, hayatimizdan nasil kovabili-
riz, bir dtstinelim... Sigara kullanimi genellikle ergenlikte baslar.
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Sigara kullanimina bagh
oliime yol agan hastaliklar-
dan bazilari; kronik bronsit,
amfizem, akciger kanseri,
kalp enfarktiisti, beyin
damar hastaliklan, kalp
damar hastaliklan, kronik
tikayici akciger hastalik-
lanidir.

Ulkemizde |5 yag tizerindeki |6 milyon kisi sigara icmektedir.

Ergenler genellikle 6zenme, arkadas ¢evresinden etkilenme,
bagimlilik arayigi, kimlik karmasasi gibi nedenlerle sigaraya bas-
larlar. Bunun yaninda yasadiklar stresle basetmede zorluk ce-
ken gencler, sigaraya yonelmektedir. Aragtirmalar sigara icen
ergenlerin benlik saygisinin daha dusuk oldugunu gdstermek-
tedir. Depresyon yasayan kisiler de sigaraya daha fazla yonelir.
Yapilan arastirmalara gore tlkemizde toplumun %43,6’sI sigara
icmektedir. Bu oran erkeklerde %62,8 , bayanlarda %24,3'tur.

Sigara Ciddi Zararlara Yol Agiyor:

Turkiye'de insanlarin %10.6'si sigarayla iliskili nedenlerle 6l-
mektedir. Trafik kazalarindan 6-7 bin, sigaraya bagli hastaliklar-
dan ise yilda 35 bin (glinde 100 kisi) hayatini kaybetmektedir.
Sigara kullanimina bagli 6ltime yol acan hastaliklardan bazilars;
kronik bronsit, amfizem, akciger kanseri, kalp enfarktist, beyin
damar hastaliklar, kalp damar hastaliklar, kronik tikayici akciger
hastaliklaridir. Arastirmalarda yapilan hesaplamalar gésteriyor
ki, gtinde 15 sigara icen 30 yasindaki bir insanin normal émr,
5 yil kisalmaktadir.
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Sigara Icmeyenler de Kanser Oluyor?

Sigara i¢enleri yaniltan en 6nemli durumlardan biri de si-
gara kullandigl halde kansere yakalanmayan pek ¢ok insan
oldugu gibi, sigara icmedigi halde kanser olan pek ¢ok insanin
bulunmasidir. Unutulmamali ki sigara i¢enlerin ¢ogu, akciger
kanserine yakalanmasa da sigara i¢en bir kisinin akciger kanse-
ri olma riski, icmeyene gore 8 kat fazladir ve akciger kanseri
olanlarin %80Q'i sigara icmektedir. Ustelik sigara sadece akciger
kanseri degil agiz boslugu, girtlak, yemek borusu, bébrek, rahim
agzl, mesane ve pankreas kanserleri ve akut |6semi riskini de
arttirmaktadir. Sigara, kanser disinda mide Ulseri, burger has-
talig), bagisiklik sisteminin zayiflamasi, hormonlarin etkilenmesi
sonucu kadinlarda cilt kinigikliklar, adet dtzensizlikleri, erken
menapoz gibi pek ¢ok soruna yol agabilmektedir.

Sigarayi Birakinca Olanlar:

Ozenti ya da stresle bagetmek icin baglanan sigara, bir stire
sonra zevk verici olmaktan gikar ve kisi sigaray! icmediginde ya-
sadig sikintidan (yoksunluk belirtileri) kagmalk icin sigara icmeye
devam eder. Yogun sigara kullanan kisiler, son sigaradan birkag
saat sonra titln arayig, huzursuzluk, sinirlilik, keyifsizlik, ger-
ginlik, konsantre olamama gibi yoksunluk belirtileri yasamaya
baslar ve zamanla buna uykusuzluk, istah artigi ve kalp atigi
hizinda azalma eklenir. Bu belirtiler 2-3 gtin icinde en ytiksek
duizeye ulasir ve 2-3 hafta sUrer; istah artisi ve kilo alma 6 ay
devam edebilir. Ozellikle tatl yiyeceklere kargi agin istek olur.
Dikkat isteyen islerde performans bozulabilir. Bu belirtiler, ye-
niden sigaraya baslamanin en 6nemli nedenidir. Cogu sigara
tiryakisi, sigarayi istedigi zaman birakabilecegini iddia eder ama
bu belirtileri yagayacak kadar sigaradan uzak kalmadig halde
bunun kendi tercihi oldugunu syler. Orug gibi, sigaradan uzak
kalmak zorunda kaldiklari zaman, yukarida saydigimiz belirtileri
yasadiklarinda ise bunu sigaraya degil, agliga baglarlar. Duru-
munu inkar etmek, her bagimlilik tirtinde tipik bir tutumdur.

Tuttn Gergegi

Yogun sigara kullanan
kisiler, son sigaradan
birkag saat sonra tiitiin
arayisl, huzursuzluk, si-
nirlilik, keyifsizlik, gergin-
lik, konsantre olamama
gibi yoksunluk belirtileri

yasamaya baslar.
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Tuttn Gergegi

Sigarayi Birakmak Miimkdin:

Arastirmalar sigara icenlerin %90'Inin sigarayr birakmak
istediklerini  fakat bunu basaramadiklarini  gdstermektedir.
Uyandiktan hemen sonra sigara icenlerin, hastayken sigara
icenlerin, sigaradan uzak duramayanlarin, sabahlari daha fazla
sigara i¢enlerin ciddi derecede bagmlilig vardir ve bu kisiler
sigarayl birakmakta zorlanirlar. Sigarayl birakanlarin %70 ilk
ayda tekrar kullanmaya baslarlar. Sigarayi birakmig olanlarin
dortte birinden az, ilk girisiminde bunu bagarmistir. Sigarayi
kalicr olarak birakanlarin ¢ogu bunu basarmadan &nce 3-4 kez
birakmayi deneyip yeniden baglamiglardir. Guzel haber su ki,
sigaray! birakmaya calisip birakamamak her seyin sonu degildir.
Neden bagarisiz kalindigindan ders alarak bunu bagarincaya ka-
dar tekrar tekrar gayret etmek gerekir. Arastirmalarin verdigi
baska iyi bir haberde de, Amerika'da sigara icen kisilerin yak-
lasik %45'inin sonunda sigaray! birakabilmesidir. Demek ki en

ivisi, sigaraya hi¢ baslamamak. Eger baglanmissa birakmak

mUmkinddr, ama geg kalmamak gerekir.

Profesyonel Yardim Alin:

Sigara birakma programlarinda en sik kullanilan yontem-
ler nikotin yerine koyma tedavileri (nikotin sakizlar,
nikotin bantlar) Bupropion, psikoterapi, hipnoz ve
akupunktur. Nikotin sakizlari ve cilde yapistirilan
bantlar, &zellikle fazla sayida sigara kullanan

kisilerin sigaray! biraktiklarinda yasadiklar
ciddi yoksunluk belirtilerini yatistirmaya
yarar. Avrupa'nin pek ¢cok yerinde ve
Amerika'da sigarayi birakmak icin uzun
stredir kullanilan Bupropion (Zyban)
isimli depresyon ilaci, Turkiye'de de
son zamanlarda kullanilmaya baslan-

di. Bu ilag, sigara birakildiginda ortaya
¢ikan huzursuzluk, sinirlilik, gerginlik,




konsantre olamama, uykusuzluk ve istah artisi gibi depresif be-
lirtileri azaltir. Yeniden sigaraya baslamanin en énemli nedeni,
bu belirtilerdir ve Bupropion kullanan kisilerin uzun vadede
yeniden sigaraya baslama riski, kullanmayanlarin yarisi kadar-
dir. Bupropion, bircok depresyon ilacinin aksine, uyku ve istah
artisi ya da cinsel isteksizlik gibi yan etkilere neden olmamakta-
dir. Hipnoz olmaya yatkin kisiler ise bu metottan buytk yarar
gorebilir. Hipnozla sigaradan sogumak ve sigaraya karsi iradeyi
glclendirmek mimktnddr,

Size Neler Dustiyor?

=¥ Sigaray! birakmak icin kendinizi hazirlayin!

=¥ Birakmak istediginize dair olumlu karar verin. Bunun ne
kadar zor olabilecegine dair olumsuz distinceleri engellemeye
caligin.

=» Birakmak isteyisinizin butlin nedenlerini siralayin. Her
gece yatmadan &nce bu nedenlerden birini 10 kez tekrar
edin.

=» Sagliginiz ve baskalarina karsi sorumluluklarinizin yanin-
da, gliclt kisisel nedenler gelistirin. Mesela sigara molalar, satin
almak icin kosusturma, ates arama igin ziyan ettiginiz toplam
zamani vb. distnun.

=» Kendinizi fiziksel olarak forma sokmaya baglayin: Dizenli
egzersiz yapin, daha fazla sivi alin, yeterince dinlenin ve asin
yorgunluktan kaginin.

=¥ Birakmak icin bir tarihi, hedef olarak belirleyin. Dogum
glinintiz, evlilik yil ddnimuniz gibi 6zel glnleri segebilirsiniz.
Eger yogun olarak is yerinde sigara iciyorsaniz, tatilde bira-
kin. Belirlediginiz glint kutsal gibi kabul edin, hi¢bir seyin onu
degistirmesine izin vermeyin. Boylece birakma glintntzt her
yil kutlayabilirsiniz.

=¥» Birakma belirtilerinin -gecici- oldugunu bilin. Geneli sa-
dece 2-3 hafta strer.

=¥ Sigaraya yeniden baslamalarin ¢ogunlukla, ilk haftalarda

Tuttn Gergegi
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Tuttn Gergegi

Sigarayi birakmak icin bir
glin belirleyin. Bugtiniin

yeni hayatiniz icin bir bas-
langi¢ oldugunu diistiniin.

meydana geldigini bilin. Bunun gecireceginiz en zor zaman
oldugunun farkinda olun ve bu kritik dénemi atlatmak igin
iradeniz, aileniz, arkadaslariniz gibi bittin sahsf kaynaklarinizi
kullanin.

=» Diger yeniden baglamalarin ¢cogunun da, sigaray birak-
tiktan sonraki ilk 3 ay icinde oldugunu bilin. Yeniden baglama
ozellikle stresle, beklenmedik sekilde tetiklenir. Bu durumlar si-
garayl rahatlamayla 6zdeslestirdigi icin, kisinin otomatik olarak
sigaraya yoneldigi anlardir. Bunlar meydana gelmeden 6nce
kendini hazirlamak zor oldugu igin, oldugunda fark edebilmek
onemlidir. Unutmayin, sigara bir aliskanliktir, ama yenebilece-
giniz bir aligkanliktir.

=» Daha 6nce sigarayl temelli birakmis kisilerin cogunun,
bunu ancak birkag denemeden sonra yapabildiklerini bilin. ik
denemede birakanlardan biri olabilirsiniz. Olmazsa ‘yilmayin’
ve yeniden deneyin.

=¥ Baskasini bu ise dahil edin.

=» Hedeflediginiz glinde sigarayi birakabileceginize dair bir
arkadasinizla iddiaya girin. Sigara paranizi her giin bir kenara
koyun ve eger sigara icmezseniz o paray! bir yere bagislayin.
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(Ama sigara icerseniz. vazge¢cmeyin, gliciintizU toplayip yeni-
den baslayin.)

=¥ Esinizin ya da bir arkadaginizin sizinle birlikte sigarayi bi-
rakmasini isteyin.

=> Allenize ve arkadaglariniza, sigarayl birakacaginizi ve
bunun tarihini sdyleyin. Bu, hem birakmadan 6nce hem de
sonra dnemli bir destek kaynagi olabilir.

Sigaray! Birakmak mi istiyorsunuz?

Birakmak icin ¢ok ciddi sebepleriniz var:

Sigaray! birakma karariyla tim hayatiniz degisecek. Sigaray
birakmak kolay olmayacak. Pek ¢ok kisi basarmak i¢in destege
ve motivasyona ihtiyag duymaktadir. Ama birakabilirsiniz. Her
gun binlerce sigara tiryakisi sigaray! birakiyor. Basaran insanlar
da en az sizin kadar tiryaki.

Arastirmalara gére sigara tiryakilerinin %90 sigaray! birak-
mak istiyor. Birakmak isteyenlere 6neriler:

Sigarayi Birakmanin Yirmi Kolay Yolu

I. Kendinize inanin ve glvenin. Sigaray birakabileceginize
inanin. Hayatinizda daha 6nce bagardiginiz zor igleri distnun.
Sigaray! da birakabileceginiz dustnin.

2. Bu listeyi okuduktan sonra, dnerileri kendinize uyarlayin
ve sigaray! birakmak icin kendi planinizi yapin.

3. Sigaray! birakma sebeplerinizi ve birakmakla kazanacak-
larinizi yazin:

Ornek; Daha uzun yasamak, kendinizi daha iyi hissetmek,
para biriktirmek, daha iyi kokmak.... Sigara icen herkes bunun
zararlarini bilir ve birakmak ister, siz bunu yazili hale getirin ve
her gtin okuyun.

4. Allenizden ve arkadaslarinizdan sigaray birakma kararinizi
desteklemelerini isteyin. Size yardimci olmalarini ama kesinlik-
le sizi suglamamalari gerektigini soyleyin. Sigarayr biraktiginiz ilk
gtinlerde zorlanacaginizi ve size anlayis géstermelerini rica edin.

Tuttn Gergegi

Cagin Olum Tuzaklari



100

Tuttn Gergegi

5. Sigarayr birakmak icin bir gtin belirleyin. Buglinin yeni
hayatiniz i¢in bir baglangi¢c oldugunu dustnin.

6. Sigaray birakmak icin bir doktora danigabilirsiniz ve onun
yardim ve onerilerini alabilirisiniz.

7. Kendinize bir egzersiz programi belirleyin. Spor yaparken
sigara igmek aklina gelmeyecektir, Ustelik sigara verimli egzersiz
yapmanizi engelleyecektir. Spor yapmak stresinizi azaltacak ve
sigaranin vicudunuz yillarca yaptigi zarari tamir etmesine yar-
dimacr olacaktir. Haftada 3-4 kere, 30-40 dakika spor yapin.

8. Hergtin 3-5 dakika nefes egzersizi yapin. Gozlerinizi ka-
patin. Burnunuzdan derin nefes alin, nefesinizi birkag saniye
tutun ve cok vavas bir sekilde agzinizdan verin. Nefes egzer-
sizini yaparken, her seferinde daha temiz ve daha rahat nefes
aldiginizi gdreceksiniz.

9. Birisi size sigara ikram ederse reddedin, kullanmiyorum
deyin. Bu sizin kendinize olan gliveninizi artiracaktir.

10. Sigarayr tamamen birakacaginiz gline yaklastikca, sigara
miktarini azaltin. Her glin kag adet sigara iceceginizi planlayin,
bu rakami her giin bir tane azaltin. Her giin baska bir marka
sigara alin, bir dnceki giinden kalan paketi ¢&pe atin. Sigara
paketinizi bir bagkasina verin, bdylece her sigara icmek istedigi-
nizde ondan istemek zorunda kalacaksiniz.

I'l. Pek ¢ok sigara tiryakisi, sigarayi yavas yavas birakamaya-
cagini ancak bir seferde birakabilecegini dusiintr. Hangi meto-
dun size daha uygun olduguna siz karar verin.

[2. Sigarayl birakmayi isteyen bir arkadasiniz daha varsa
bunu yapmak daha kolay olacaktir. Birbirinizi tesvik edici ko-
nusmalar yapin.

I3. Dislerinizi temizletin ve her zaman temiz tutun.

14. Sigarayi biraktiktan sonra kendinize bir 6dul verin.

I5. Cok fazla su igin. Su her anlamda viicudunuz i¢in fayda-
lidir. Ne yazik ki, pek ¢ok kisi yeterince su igmez. Vicudunuz-
dan nikotinin ve diger zararli kimyasal maddelerin atiimasina
yardimci olacaktir. Sigaranin verdigi zararlar duzeltecektir. Ay-
rica, yemek yeme isteginizi de azaltacaktir.
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16. Sigarayl en ¢ok ne zaman istediginizi distintn, caniniz
sikkin oldugunda, yemekten sonra, isten eve gelince, vb. sigara
icmek yerine hosunuza giden baska bir sey yapin.

I7. Elinizdeki ve agzinizdaki bosluk hissini gidermek icin bir
sey bulun. Ornegin, su icin, sakiz ¢igneyin, leblebi yiyin vb.

18. Sigarayi birakma konusunda dustincelerinizi yazin. Bunu
her gtin okuyun.

19. Yaninizda sizin igin ¢ok dnemli birisinin resmini tagiyin,
bir kagida sigarayi birakacagima séz veriyorum diye yazin, cani-
niz her sigara istediginde bu resme ve nota bakin.

20. Caniniz sigara istediginde, bir sigara yakmak yerine his-
lerinizi bir glinlige yazin. Bu gtinligl her zaman yaninizda ta-
Syin.

Basarilar!

Kilo Almadan Sigarayi Birakmanin Yollari

Pek cok sigara tiryakisi, bu cirkin aligkanlig birakmamalari-
nin sebebinin kilo alma korkusu oldugunu soéyler. Kilo almayi,
sigara icmekten daha tehlikeli bulurlar! Bu kesinlikle yanlis bir sadece yeme miktarniz
dustincedir. GUnde bir paket sigaranin sagliginiz icin tasidigi ris- azaltin ama her seyi yiyin.
ki eger normal kilonuzdan en az 65 kilo daha fazla
olursaniz tasirsiniz. Birdenbire 65 kilo almak da

Cok siki bir rejim yaparak
kendinizi zorlamak yerine

muUmkin degildir.

Genellikle sigarayr birakanlar ilk basta birkag
kilo alirlar. Amerika'da yapilan bir aragtirmaya
gore, sigarayl birakan erkeklerin %61'i, kadin-  /
larin ise 9%51"i sigaray! biraktiktan sonra bir- .

rin %23'U0 de kilo vermektedir. :)

Sigara igenler kilo almaz ¢lnku sigara
bazi gidalardaki faydall maddelerin vicutta .
kullanilmasini engeller. Sigarayi birakinca kilo
almanin sebebi, bu gidalardan daha fazla fay-
dalanilmasidir. Nikotin, metabolizmayi da et-
kiler ve tiryaki daha ¢abuk kalori yakar.
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Sigarayi Biraktiktan Sonra Kilo Almamak igin Sunlari
Yapabilirsiniz:

I. Unutun:

En iyi yaklasim, kilo alma ihtimalini g&z ardi ederek, sigaray
birakmaktir. Belki de en fazla bir-iki kilo alirsiniz ya da hig kilo
almazsiniz!

2. Egzersiz Yapin:

Hem sigarayr birakmak hem de hayat tarzinizda degisiklik
yapmak zordur. Gene de sigarayi birakmadan énce spora bas-
lamak ve biraktiginiz ddnemde buna devam etmek ¢ok faydals
olacaktir. Spor yapmak, hem kilo almanizi engelleyecektir hem

Spor yapmak, hem kilo

de sigarayl unutmaniza yardimci olacaktir. Deneyin, gérecek-
almanizi engelleye-

cektir hem de sigaray SiNiz.

unutmaniza yardimei 3. Seker Tiiketiminizi Azaltin:

olacaktr. Deneyin, Cok siki bir rejim uygulamaniza gerek yok. Cok siki bir rejim

goreceksiniz.

yaparak kendinizi zorlamak yerine, sadece yeme
miktarinizi azaltin ama her seyi viyin. Sekerli sey-
lerden uzak durun ve yediginiz meyve miktarini
arttirin. Kan sekeri miktariniz diizelecektir ve ca-
niniz daha az seker isteyecektir.

4. Yeme Aligkanhginizi Degistirin:

a) Daha kigtk porsiyonlarda yemek yiyin.
Mesela, daha kigtk tabaklar kullanin.

b) Daha yavas yemek viyin, sofrada yemegini
en son bitiren siz olun.

c) Her lokmadan sonra ¢atalinizi birakin.

d) Daha buytk bir su bardag kullanin, her
lokmadan sonra bir yudum su igin.

e) Tatli yerine meyve yiyin.

f) Yemeginizi bitirir bitirmez sofradan kalkin.

g) Yemekten sonra yurlyls yapabilirsiniz,

dislerinizi fircalayabilirsiniz, bulagik yikayabilirsiniz
Yapmamaniz gereken en énemli sey ise sigara i¢-
mektir.
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Sigara icmeyi Uygunsuz Hale Getirin:
Sigaray! kartonla almayi birakin. Bir paket bitmeden digerini almayin.
Evde ya da iste, yaninizda sigara tasimayi birakin. Sigaraya ulasmanizi zorlastirin.
Sigara icmeyi hos olmayan bir hale getirin.
Sizin icin &zellikle zevk verici olmayan sartlarda sigara icin. Ornegin, bagkalariyla

birlikte icmekten hoslaniyorsaniz bunu yalniz yapin. Sandalyenizi bos bir koseye dogru
cevirin ve sadece ictiginiz sigarayla onun olumsuz etkilerine konsantre olun.

ButUn izmaritlerinizi buytk bir cam kavanoz igcinde toplayarak, sigaranin pisligini
hatirlamak icin saklayin.

Birakmadan Hemen Once:

Sigarasiz olma egzersizleri yapin.

Bir daha asla sigara icmeyeceginizi ‘dustinmeyin.” Her seferinde, o gtint de siga-
rasiz gecirmeyi dustinerek birakin.

Kendinize buglin sigara icmeyeceginizi sdyleyin ve icmeyin.

Uzun stre kalan sigara kokusundan kurtulmak icin elbiselerinizi temizleyin.

Biraktiginiz Giin:

BUttin sigara ve kibritleri atin. Cakmaklari ve kil tablalarini saklayin.

Dis hekimine gidip dislerinizi temizleterek sigara lekelerinden kurtulun. Disle-
rinizin bu sekilde ne kadar glizel gérundugtne dikkat edin ve onlari &yle tutmayi
hedefleyin.

Kendiniz ya da bir baskasi icin almak istediginiz seylerin listesini yapin. Maliyet-
lerini sigara paket fiyati Uzerinden hesaplayin ve bu hediyeleri almak i¢in paray bir
kenara koyun.

O buytk glinde kendinizi cok mesgul edin. Sinemaya, spor yapmaya gidin; uzun
yUriyUsler yapin ya da bisiklete binin.

Alilenize ve arkadaglariniza o glintin sigaray! birakma gtintintz oldugunu hatirlatin.

Onlardan ilk haftalarda yasayacaginiz zorluklarda size yardimci olmalarini rica edin.

Kendinize bir mukafat ya da kutlama niyetiyle 6zel bir sey verin.

Biraktiktan Hemen Sonra:

Evde, is yerinde ve cevrenizde temiz, taze, sigarasiz bir ortam olusturun. Kendi-
niz icin cicekler alin.

Sigarayi biraktiktan sonraki ilk birkag¢ giin kitiphane, mize, tiyatro, ibadethane
gibi sigara icilmesine izin verilmeyen yerlerde mimkin oldugunca ¢ok vakit gegirin.

Bol su ve meyve suyu icin. (Ama kafein iceren mesrubattan sakinin)

Alkol ve kahve gibi sigara ile baglanti kurdugunuz iceceklerden sakinin.

Elinizde sigara bulunmasini 6zltyorsaniz, anahtarlik, tespih, kalem gibi bir seyle oynayin.
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h) Yemek aralarinda ¢ig sebze yiyin. Mesela havug, salata-
lik, lahana iyi gelecektir.

i) Daha erken yatmaya 6zen gdsterin

j) Abur cubur yemeyin.

5. Hareket Edin.

Araba kullanmak yerine yurimeyi tercih edin. Sabahlari
kosun. Ev temizligi yapin.

Sigarayi Birakma Isteginizi Gelistirin

“Sigarayr o kadar seviyorum ki, birakma istegi duyamiyo-
rum.” diyebilirsiniz. Ama bunu yapmanin bazi kolay yollari
var:

Sigaranin size sagladigi yararlari bir liste haline getirin. Aklini-
za gelen tiim faydalarini yazin.

“Faydalar” Degerlendirin

Daha 6nce yazmis oldugunuz, sigaranin faydalari listenize

bir bakin.
Cok tarafsiz bir sekilde listenizi yeniden gézden gecirin. Lis-
tedeki her madde, sizin igin gecerli mi diye tek tek dustintn.
Eger listenizde “Rahatlamak icin iciyorum.” maddesi varsa,
kendi kendinize sormaniz gereken en &nemli soru “Sigara ig-
meyenler, rahatlamak i¢in ne yapiyorlar?' olmalidir. Eger “Can
sikintisindan igiyorum.” diyorsaniz ve sigara gegici olarak sizi
ovyaliyorsa, bu kati aliskanlik icin bir stiri para harcayacaginiza,
kendinize daha faydali bir hobi gelistirebilirsiniz.

Simdi listenizi yeniden, sigara icmeyen bir kisi gdziyle de-
gerlendirin. Sigara icmeyen biri, listeniz hakkinda ne yorum
yapardi? Sigara icmeyen bir kisi, sigarasiz bir dunyayla ilgili ne
dustinurdd? Siz de onunla ayni seyleri dustindyor musunuz?

Burada unutmamaniz gereken nokta sudur:

Sigaranin size sagladigl seyler gecicidir. Rahatlama, can
sikintisini dagitma, nikotin istegini yok etme vesaire....

Uzun vadede ise sigara size her anlamda zararlidir!
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Sigaranin Yerine Yeni Bir Sey Bulun

Sigaranin size sagladigi yararlari degerlendirdikten sonra, si-
garanizin yerini alacak baska bir sey bulmaniz gerekmektedir.

Sigaray! birakmayi istemenizi saglayan sebepleri bir liste ha-
line getirin. En basa “Daha uzun yasamak icin!” diye yazin. Di-
ger sebepler ise, “Cocuklarima iyi rnek olabilmek igin!", “Para
biriktirmek icin!" gibi olabilir. Herkesin hayatinda bir degisiklik
yaparken kuvvetli bir motivasyona ihtiyacr vardir. Eer sigaray:
neden birakmak istediginizi kesinlestirirseniz, basarmaniz daha
kolay olacaktir.

Oncelikle, sigaranin size sagladigini duistindigtintiz yararla-
rinin, hain yalanlardan bagka bir sey olmadigini iyice anlayin.
Soyle ki; siz villarca sigara icerken, viicudunuz da sizin sigara
icmenize alistyor ve kendi fonksiyonlarini onun varligina gére
dtizenliyor. Hem fiziksel hem de kimyasal olarak, vicudunuz
sigaranin etkisi altina giriyor. Siz de, sigara igerek birtakim fay-
dalar elde ettiginizi zannediyorsunuz. Oyle ki, sizi rahatlatan
tek seyin sigara oldugu aldatmacasina inaniyor, hatta onun si-
nirlerinize iyi geldigini distintiyorsunuz. Oysa dustntn; kendi
kendinizi, sigara olmadan rahatlatmayali ne kadar zaman oldu?

Tuttn Gergegi

Herkesin hayatinda
bir degisiklik yaparken
kuvvetli bir motivasyo-
na ihtiyaci vardir. Eger

sigaray neden birakmak
istediginizi kesinlestirir-
seniz, bagarmaniz daha
kolay olacaktir.



Tuttn Gergegi

Sigara icmeyen bir kisi nasil rahatliyor? Sizin igin, sigara icmek,
bacaginiz saglam oldugu halde, koltuk degnegi kullanmak gibi
olmus.

O halde, sigaranin faydalari isimli listenizi alin, her faydanin
yanina, sigara icmek yerine yapabileceginiz baska bir sey yazin.

Mesela, “Sigara igmek, uyumama yardimci oluyor.” diye
yazdiysaniz, bunun yanina “Duzenli egzersiz yapabilirim.”
diye yazabilirsiniz. Spor yapmak, vicudunuza pek ¢ok agidan
faydalidir, uykuyu duzenlemek de bunlardan birisidir. Eger,
“Sigara igmek, sabah uyanmamda yardimci oluyor.” diye yaz-
diysaniz, bunun karsiligi olarak, en sevdiginiz, size nese ve enerji
veren muzigi dinleyebilirsiniz.

Bu noktada Uretken olmaniz ve yapmaktan hoslandiginiz
(sigara igmek disinda) seyleri hatirlamaniz gerekiyor. Kendinizi,
zevklerinizi, hayatinizi yeniden kesfedin, bu bir stire sonra ho-
sunuza gidecek, hi¢ sipheniz olmasin.

Sevginizi Tiksintiye Donistiiriin

Sigarayi birakmazsaniz karsilasacaginiz ve su ana kadar siga-
ra bagimlihiginiz yiiziinden basiniza gelen kotii seylerin bir listesini

yapin.

Eger sigarayi hdld seviyorsaniz, onu k&ttlemeye ve ken-
dinizi ondan sogutmaya baglayin.

En sevmediginiz marka sigaray! icin.

Bitmis bir sigarayi, bir kase su icine atin ve koklayin,
w islak sigara ne kadar tiksindirici kokuyor oyle degil
e <5 mi? Bu size viicudunuzun ne halde oldugu hakkinda
bir fikir verecektir.

Sigara icerken, aynada kendinize bakin. Ne k&tt gériintyor
degil mi? Dinyadaki hi¢bir canli, en ilkel yaratik bile, durup
dururken icine duman ¢ekmez. Siz niye yapiyorsunuz?

Ellerinize ve diglerinize bakin, ne kadar kirli ve bakimsiz
goruntyorlar, dyle degil mi? Diglerinize bakan bir kisi, sizinle
ilgili hi¢ de iyi seyler distinmeyecektir.
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Kendi kokunuzu hissedin. Ne kadar k&tt kokuyorsunuz!
Boyle kokmaya devam edecek misiniz?

Sigara fabrikalarina ylda en az ne kadar para 6duyorsu-
nuz! Siz sagliginizi kaybederken, onlar zengin oluyor. Hig du-
sindinlz ma?

Arabaniz da, eviniz de igreng kokuyor. Ne kadar havalan-
dirsaniz da fayda etmiyor.

Sigara icmeyenlerin yaninda sigara yaktiginiz zaman, sizden
nefret ediyorlar. Hi¢ kimse sizin ylzintzden rahatsiz olmak
zorunda degil, hele de ¢ocuklar.

Simdi Karar Verin ve Baslayin

Bir doktordan randevu alin ve size sigaranin saglniza yap-
tigr tiim yikia etkileri ayrintili bir sekilde
anlatmasini isteyin. Eger mumkunse,
sigara icen bir kisinin cigerlerinin res- i} .
mgine bakin. Ayrica, diktorunuzdan SiGARANIN ESiRi OLMAYIN!...
size, sigaray! birakarak kazanacaginiz
seyleri anlatmasini da isteyin. Bun-
lart bir doktordan duymak cok et-
kili olacaktir. Unutmayin, doktorlar
kendilerini insan viicudunu tanimaya,
onu korumaya ve olasi hastaliklar
iyilestirmeye adamis kisilerdir. Sigara
aliskanhiginin tum gergeklerini en iyi
onlar bilir!

Bunlari okuyup harekete ge¢cme
ya da gegmeme karari tamamen size
ait. Hayatta ne yazik ki, hicbir sey
mucizevi bir sekilde olmuyor. Sigara-
yI birakmak icin kendi basarinizi tes-
cillemek elinizdel.. BASLAYIN! VAZ-
GECMEYIN! BASARIN!
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Sigarayi, igerken Birakabilirsiniz.

Bu ¢cok genel bir problemdir. Etrafinizda herkes sigara icer-
ken, sizin tUm cabanizla onu birakmaya calismaniz gercekten
ok zor bir istir. Ozellikle, evinizde ya da is yerinizde sigara
icen kisiler varsa bu daha da zorlu bir is haline gelmektedir.

Peki, cevrenizdeki herkes sigara yakarken, siz nasil yak-

madan durabileceksiniz! Aile Uyeleriniz, arkadaslariniz,

hatta esiniz sigara icerken siz iradenize nasil hakim ola-

caksiniz!
llk olarak, sigarayi birakma cabalarinizda yalniz ol-
dugunuzu kabul etmeniz gerekiyor. Bu anlam-
daki yalnizlik sizin icin zor olsa da, etrafiniz-
daki kisilerin siz sigarayl birakiyorsunuz diye,
aliskanliklarindan vazgegmemesi hayal kirici
olmamalidir. Kendinizi sigarayr biraktiginiz igin,
baski altinda hissedebilirsiniz. Bu baskiyr belki
de en yakinizdakiler yapryor olabilir. Sizi birak-
mamaya ikna etmeye calisanlar bile ¢ikabilir.
Cunkd, genellikle sigara icenler, birisinin siga-
Kendinizi sigaray: birak- ray! birakmasina tepki gésterirler. Bu onlarin
tiginiz icin, baski altinda kendi aliskanliklariyla yiizlesmesine sebep olur,
hissedebilirsiniz. . 0 - Lo
sagliklari adina bilingli ya da bilingsiz bir korku duymaya baglar-
lar ve kendileri sigaray! birakamadiklari icin sucluluk duyarlar.
Onlardan gelen karsit tepkiler de sizin kararinizi olumsuz yon-
de etkiler.

Kisaca, kendinizi sigaray! birakirken yalniz olacaginiza hazir-
layin. Sigara icenler tarafindan kara listeye alinacaginizi ve bazi-
larinin sizi vazgegirmeye calisacagini unutmayin. Affetmeye ve
unutmaya hazirlanin.

Sonra, sigara icen tim tanidiklarinizla konusun. Onlara bir-
ka¢ dakika boyunca, neden sigaray! biraktiginizi ve bunun si-
zin hayatiniz igin ne kadar énemli bir adm oldugunu, onlarin
destegine ihtiyaciniz oldugunu ve sizin yaninizda sigara icerken
daha dustinceli olmalari gerektigini soyleyin. Sigaray kendiniz
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icin biraktiginizi bu kararin baska kimseyle iligkisi olmadigini an-
latin. Siz sigaray! birakiyorsunuz diye, onlarin da sigarayi birak-
masini beklemediginizi séyleyin. Onlari sizinle birlikte sigarayi
birakmaya ¢agirin ama bunu sadece kendileri igin yapmalarini
ve bunun sadece kendi kararlar oldugunu belirtin.

Kendi kurallarinizi koyun. Sigara icen yakinlarinizin nerede
ve nasll sigara iceceklerini belirleyin. Onlardan sigara aligkanlik-
larini tamamen degistirmelerini beklemeyin ama onlarin yar-
dimina ihtiyaciniz oldugunu da belirtin. Belki bir stre sizin ya-
ninizda sigara yakmamalarini isteyebilirsiniz. Bir diger yéntem,
onlar sigara yakinca sizin o ortami terk etmeniz ya da bagka bir
seyle ilgilenmeniz olabilir.

Arkadaslarinizla bulustugunuzda, bir aliskanlik olarak sigara
icme ihtiyac hissedebilirsiniz. Bu noktada iradenizin ¢ok gli¢lu
olmasi gerekmektedir.

Eger sigara icilebilen bir is yerinde calisiyorsaniz, sigaray
birakmak sizin icin daha da zor olacaktir. Is yaparken sigara
icmeye alisiksaniz ve is yerini paylastiginiz arkadaslariniz sigara
icmeye devam ediyorsa isiniz bir hayli zor olacak demektir.
Bunun igin, ofisin sigara icilmeyen bir bélimine tasinma bas-
vurusunda bulunabilirsiniz. Ayrica, tim ofiste sigara icilmesinin
yasaklanmasini isteyebilirsiniz. Ikinci alternatif biraz zor ama...

Sigarayi Asla Birakmamanin Bes Yolu

Surekli “‘sigarayr birak!” ctimlesini duyuyorsunuz. Ama umu-
runuzda degil. Olene kadar sigara iceceksiniz, degil mi? Sizi si-
garay! birakmaya zorlayan herkese ve her seye karsi savas
agin!

=» Bunun igin, ilk olarak asla ve higbir se-
kilde sigarayr birakabileceginize inanmayin.
Zaten kimse sigaray birakamiyor diye dust-
ndn. Bir nefes cektiginizde yasadiginizi hisse-
din. Yaninizda birisi sigara yakar yakmaz, siz
de bir tane yakin. Hi¢ beklemeyin. Zaten eger

Tuttn Gergegi
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sigaray! birakacaginizi dustinUrseniz belki siz de o korkung si-
gara didsmanlarindan biri olursunuz. Hig¢ kimseye inanmayin,
her ne kadar icinizden bir ses sigaray! birakabilirsin dese de
aldirmayin, nasil olsa birakamazsiniz!

= ikinci olarak, sakin sigarayi birakmak igin bir tarih be-
lirlemeyin. Hayatta en basarili insanlar, plansiz yasayanlardir.
Onlar sanshdir. Onlara gékten zembille para iner. Her iste-
dikleri kendiliginden olur.

Hayatta kaybedenler, diizenli ve planli yasayanlardir. Amag
belirlemek, plan yapmak, plan yapmak, plan yapmak... Siz sakin
yapmayin. Vaktinizi bosa harcamak olur. Hayatinizi ydnlendire-
ceksiniz de ne olacak, her sey nasil olsa olacagina varacak!

Sakin sigarayi birakmak icin bir gtin belilemeyin. Boylece
son sigaranizi ne zaman igeceginizi asla bilemeyeceksiniz. Boy-
lece, birbiri ardina sigara icebilirsiniz ve asla onsuz bir hayat
dustinmek zorunda kalmazsiniz.

=¥ Sigarayi birakmamanin tigtincti yolu, doktorunuzla gé-
rismemektir. Doktorlar zaten her seyi bildiklerini zanneder-
ler. Stirekli ayni seyleri sdylerler. Neymis, sigara hasta edermis,
blnyeyi zayiflatirmis, cinsel gtici dustirtirmus, kalp ve akciger
hastaliklarina neden olurmus, kanser yaparmis, yok daha neler.
Sigaradan kime ne zarar gelmis ki?

Bir doktora gittin mi, isin bitti zaten, hemen sigaray! birak
der. Bir de birakmak icin énerilerde bulunur. Bunlar zaten yil-
larca okuyup, sonra insanlarin her isine karigirlar. Sanki sigara
icmeyen doktor yok.

=» Dérdincu oneri kesinlikle egzersiz yapmayin. Spor
¢ok yorucudur. Sonra kalori yakarsiniz. Ne gerek var! Hem
zaten kaslarinizin ¢alismasi icin, haftada t¢ dort gin disiplinli
spor yapmak lazim. Dustinsenize, 30 dakika boyunca televiz-
yon seyredemeyeceksiniz. Hayatta olmaz!

Koltugunuzda oturun ve bir paket daha sigara igin. Ya da
iki...

Herkes spor yapmanin iyi oldugunu séyltyor, strese iyi ge-
liyormus. Ama sizin zaten sigaraniz var, tUm stresinizi aliyor.
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Oyle degil mi?

Kim ister saglikli bir viicut, glizel kaslar? Uzmanlar eger spor
yaparsaniz, kendinizi daha iyi hissedersiniz, vicudunuz sekil
alinca kendinize glveniniz artar, sigaray birakip, kendinize iyi
bakarsaniz daha saglikli bir Smur strersiniz gibi seyler s6ylebi-
lirler. Hi¢ umursamayin. Siz caninizin istedigini yapin, televizyo-
nun karsisinda sigara icmeye devam edin!

=» Son olarak sigaray! birakmanizi engelleyecek besinci
yol, kesinlikle sigarayr birakmaya cabalamamaktir. Buna hig
[izum yoktur. Mutlaka daha 6nce sigaray! birakmaya calistiniz,
ama yapamadiniz. O zaman artik bog verin. Sigaraya kéle ol-
maya devam edin.

Bes on yil daha fazla yasamanin ne ¢nemi var. Zaten bi-
rakmaniz mtmkidn degil, sakin sigaray! birakma plani yapma-
yin. Bu konuda hi¢bir sey okumayin, doktorunuzla konugma-
yin, sakin derin nefes almayin; o zaman akcigerlerinizin ne
halde oldugunu hissedersiniz. Sakin fazla su icmeyin.
Kesinlikle spor yapmayin ve saglikli beslenmeyin.
Kul tablalarini kesinlikle bosaltmayin, arabanizda,
evinizde, is yerinizde, her yerde si-

Psikolojik bagimlihgi
gara icin asmak belki de igin
L L e daha zor kismidir.
Onemli bir uyari; “Sigara
icmeyenlerle gériigmeyin!”

Kabul edin, siz bir siga-
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ra tiryakisisiniz ve sigara  icmeyi her seyden cok seviyorsu-
nuz. Bogazinizda gicik olmasi ve okstrik krizleri cok hosunuza
gidiyor. Her sigara yaktiginizda, etrafinizdaki sigara icmeyenlerin
rahatsiz olmasi ve size k&tu k&tl bakmasi umurunuzda degil.
K&tt kokmaktan, ya da nefesinizden hi¢ rahatsiz olmuyorsu-
nuz. Hastanede gecireceginiz aylar umurunuzda bile degil.
Gorduguniz gibi sigara tiryakiligine devam etmek ¢ok kolay.
Sakin vazgegmeyin, sigarayl birakmayi akliniza bile getirmeyin,
hastalikmis, kansermis, hastaneymis, saglikmis, onlar da ne?

Fiziksel Bagimliligin Sebebi Nikotindir.

Sigara, icildikten sonra mutluluk veren duygular uyandirdi-
gindan hemen hemen tim sigara icenler gitgide ictikleri miktar
artirma egilimindedirler. Sinir sistemi nikotine adapte oldukg¢a
icilen miktar yine artar, bdylece kandaki nikotin miktari da ar-
tar. Daha sonra belli bir dlzeye erisince tiryaki bu duzeydeki
nikotin miktarini saglamak icin sigara icmeye devam eder.

Sigarayi birakmaya calistiginizda viicudunuz hem fiziksel ola-
rak nikotinin eksikligine reaksiyon gosterir, hem de bir yandan
psikolojik olarak aligkanliklardan kurtulmakla ylz ytize kalirsiniz.
Ikisini birden g&gtslemek oldukga zor bir itir.

Nikotin eksikligi sebebiyle asagidaki semptomlar gérilebi-
lir.

=» Depresyon

=¥ Sinir bozuklugu, kizginlik

=» Hassasiyet

=» Uyuma gii¢ltgu

=» Konsantrasyon bozuklugu

=¥ Bas agrisi

= Yorgunluk

=> istah artisi

Bu semptomlar kisiyi yeniden sigaraya baglamaya sevk
eder.

Cunku nikotin seviyesi eski duzeye ¢ikinca semptomlar kay-
bolur.
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Semptomlar son sigaranizdan sonra 48 ila 72 saat icerisin-
de doruga cikacaktir. Daha sonra azalarak birkag gln icinde
bitecektir.

Psikolojik bagimliligr asmak belki de isin daha zor kismidir. b . v

CUnkd 6nce sigarayr icmeyi 6greniyorsunuz. Mesela, ye- :. f | ! <
mekten sonra, ¢ok yoruldugunuzda, stresli oldugunuzda, ¢ok S o
keyifli oldugunuzda, arabaya bindiginizde, sabah uyandiginizda ": 1 ' ~ g-l
ilk yaptiginiz bir sigara icmek. Siz tim bu durumlaria kafanizda - ; . f =
baglantilar kurdunuz énce. Artik bu gibi durumlarda, otomatik is B

olarak sigara yakacak kadar aliskinsiniz sigaraya. Birakirken bu

baglantilari kirmaniz gerekecek.

Sigaraya Karsi Zafer Kazanmak

Sigara igcen insanlarin hemen hemen hepsi bu dertten kur-
tulmak ister. Yukarida yazilmis olan her seyi herkes
az ¢ok bilir. Sigara igen insanlarin tamami sigaranin ez
sagliklari icin ne buyuk bir tehlike olusturdugunu, ‘
cocuklarina ya da sevdiklerine ne kadar k&tt bir
ornek oldugunu, sigara icmeyenleri ne kadar
rahatsiz ettigini ve ne kadar ¢ok para kaybina
neden oldugunu bilir. Sigaradan kurtulmak gercek-
ten kolay bir is degildir. Ama sonugta milyonlarca insan,
sigarayl tamsamen birakmayi basarmistir. Birazcik iradesi olan
bir insan, bu milyonlarin arasina ¢ok rahat girebilir.

Peki sigarayl birakmak sadece irade isi midir? Bir insanin
herhangi bir hareketi yapmasi icin, ya kendine goére mantikli
sebebler bulmasi lazim, ya da bu hareketi silah zoruyla yapma-
st lazm. Kimse sizin basiniza silah dayayip, sigaray! biraktirmak
istemedigine gore, kendinize mantikli sebebler bulmaniz lazim.
Surasi bir gercektir ki, akciger kanseri olmak tzere olan birinin
ya da kangren olmak tzere olan birinin sigarayr birakmak igin
cok mantikli sebebleri vardir. Sizin de mantikli sebeblerinizin
olmasi igin illaki is buraya kadar mi gelmeli? Litfen agagidaki
tavsiyelere bir géz atin.
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[REA Cazin Olum Tuzaklari

Sigaray! hangi nedenlerden dolayr birakmak istediginizi bir
kagida yazin. Bu isin ne kadar zor bir is oldugunu tamamen
kafanizdan cikarin. Zor kelimesi ile imkansiz kelimesi ¢cok farkli
seylerdir. Kafanizda herhangi bir tarih belirleyin ve bunu da
kagida yazin. Bu tarihe kadar asla elinizdeki sigara paketi ta-
mamen bitmeden yeni bir paket almayin. Yaninizda ¢akmak
tagimay! birakin. Cakmaga ihtiyaciniz oldugunda bunu baska-
larindan isteyin. Her sigara yakarken kendinizi mtmkinse bir
aynada izleyin. Kul tablanizi bosaltmayin.

Sigaray! birakma tarihinden bir gtin 6nce i¢ebildiginiz kadar
cok sigara icin. Ailenize, arkadaglariniza ve sevdiginiz herkese
sigaray! birakacaginizi ilan edin.

Sigaray! birakmayi ilan ettiginiz giinde elinizde kalmis olan
butln sigara paketlerini, kibritleri ve cakmaklari ¢épe atin,
kul tablalarini bosaltin. Strekli olarak sigara icmemekle kaza-
nacaginiz seyleri dustundn. Devamli bir seylerle mesgul olun.
Sinemaya gidin, tiyatroya gidin, uzun yUrtyUsler yapin, lokan-
tanin sigara icilmeyen bolimtnde yemek yiyin. Disciye gidip
diglerinizi temizletin.

Sigarayl birakmayl hedeflediginiz ilk glnde ve sonraki
ginlerde, mimktn oldugunca sigara icmenin yasak oldugu

by
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yerlerde bulunun. Ginde yaklasik 4 litre su icin. Her sigara
icme istegi geldiginde bir bardak su veya bagka bir icecek igin.
Kahve ve de alkolden de kaginin. Elinizde sizi oyalayacak kalem
veya bagka bir seyler tutun. Sekersiz sakiz ¢ignemeye calisin.
Diglerinizi yemek yedikten hemen sonra uzun sure firgalayin.
Bir anda gelip giden, sizi sigara icmeye asir derecede tesvik
eden durumlarla micadele edin. Sigara icmmemekle ulagacaginiz
yeni dinyayr dustinun.

Birkag glin sigara icmeyen arkadaslarinizla birlikte bulunun.
Baskalarinin sigara icmesi ve sizin de buna seyirci kalmaniz, sizi
de tesvik edecektir. Bunu bilerek sigara icen arkadaslarinizin
yanina gidin. Duzenli olarak egzersiz yapin. Sigara icenlerin
yapmakta zorlandigl aktiviteleri yapmaya calisin. Bu isi basar-
diginizda bu aktiviteleri tamamen yapabileceginizi unutmayin.
Bol bol dinlenin. Dig gértintstiniize ¢ok énem verin. Bol bol
aynada kendinize bakin. Hi¢ kimsenin evinizde sigara icmesine
muUsaade etmeyin.

Sayet sigara icme krizi gelirse, hemen bir seyler icin veya
yivin. Sakiz ¢igneyin, bir elma yiyin veya biraz ¢ekirdek ¢itla-
tin. On kere ¢ok derin nefes alin. Aldiginiz onuncu nefesi bir
stre tutun. Bu esnada bir kibrit yakin. Yavasca kibriti Gfleyerek
sondurdn. Kriz cabuk geldigi gibi cabuk da kaybolur, yeter ki
kendinizi gevsetmeyi bilin. Kendinizi serbest birakin ve ¢ok ho-
sunuza giden seyler dustinun. Sadece o huzur dolu gérinttye
konsantre olun. Hi¢ bir zaman bir taneden bir sey ¢ikmaz, bir
tanenin kimseye zarari olmaz diye dustinmeyin. Geri dénu-
sU olmayan bir hata bittin ¢abalariniza son verebilir. Sigaray
birakma sebeblerinizi yazmis oldugunuz kdgida, bu sefer de
sigarayl birakmakla ne kadar memnun oldugunuzu yazin.

Sigara Birakilabilir mi?

Kugkusuz evet. 1970-1990 yillan arasinda sadece ABD'de
50 000 000 kisinin sigarayr biraktigi bilinmektedir. Bu kadar
kisinin bagarabildigi bir isi bir baskasinin yapamamasi igin higbir

Tuttn Gergegi

Hic bir zaman bir tanenin
kimseye zarari olmaz diye
diisiinmeyin -geri donlisii
olmayan bir hata biitiin
cabalariniza son verebilir.
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gerekce olamaz. Sigaray birakamayan degil birakamayacagina
inanmis kisiler vardir. Burada asil olan kisinin bu isi yapabilece-
gine kesin olarak inanmasidir. Bu inan¢ olmaksizin yola ¢ikanlar
asla bagaramazlar. “Acaba yapabilir miyim?"” “Bir denesem” de-
mek, basta kaybetmeye razi olmaktir. Sigarayi birakmay baga-
ranlar arasinda yapilan anketler buna muvaffak olanlarin btytk
cogunlukla “aniden birakanlar’” oldugunu géstermistir.

Sigara azaltilamaz. Azaltarak birakacagim dustincesi sadece
bir aldatmaca ve zaman kaybetme olup kisginin sigaraya kars
glclenmis savunmasini kirmaya yonelik bir taktiktir. Kisinin akli
ile arzular arasindaki bu savasta galibiyeti, bu taktikleri asma-
styla mtmkun olabilir.

Sigarayi Birakanlar ve Birakma Yollari

Sigaranin birakilmasi i¢in hipnoz ve grup terapilerini de
iceren cesitli yontemlerle basari orani %30 dolaylarinda
iken; hekimin hastasina zaman ayirarak birkag dakika telkinde
bulunmasi ile 9%5-15 kiside sigaranin birakilabilmesi mimkiin
olmaktadir. Bu hi¢ de kiicimsenecek bir sonug degildir. He-
kimlerin hastalarindan bu kadarini esirgememeleri gerekir.

Birakma Sekilleri

Aniden birakma % 81,5
Azaltarak birakma % 5,7
Hipnoz tedavisi % 1,6
Dustk nikotinli sigara % 1,5
Nikotinli sakiz % 1,4
Ozel sigara filtreleri % 0,5
Psikolojik tedavi % 0, |
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Birakmak igin Destege ihtiyaciniz Var mi?

Sigaray! biraktirma teknikleri sadece hekimlerin
ilgi alaninda kalmamig, hemen herkes bu konuda tav-
sivelerde bulunmaya baglamistir. Dergilerde hemen
her zaman bu hususta bir iki yazi bulmak mtmkin-
dur. Kugkusuz bu tavsiyelerin hepsinin yararl oldugu
durumlar s6z konusudur. Kisiler bunlardan kendile-
rine uyanlari adapte edebilirler. Bu isi kendi baglari-
na yuritemeyecegini dustinenler icin profesyonelce
destek verebilecek sigarayr biraktirma klinikleri de
vardir. Bu klinikler tlkemizde de hizmet vermekte-
dirler.

Sigara i¢enler bu Unitelere bagvurduklarinda 6n-
celikle sigara icme davranigi agisindan sorgulanmak-
tadirlar. Sigaraya ilk ne zaman basladig), kag¢ yildir
ictigi, glinde kag adet ictigi, sabah ilk sigarasini ne
zaman yaktigl, gintin hangi zamanlarinda sigara ictigi,
sigara icmeden ne kadar durabildigi, sigara icemedigi
zamanlarda neler hissettigi ve bu durumun kendisini

nasil etkiledigi, sigara icme davraniglarinin altinda ya-
tan bireysel motivasyonlarin neler oldugu ve bireyin psikosos- Karariniz ne olursa olsun,

yal durumu belirlenmektedir. direksiyonda oturan” siz-

. - . L siniz ve gideceginiz yone
Bunu takiben kisiye sigaranin zararlari ve kendisini nasil et-

de siz karar vereceksiniz.
kiledigi, gelecekte ictigi sigara yuzinden nelerle karsilasabilece-
§i sigaray! biraktiginda kazanglarinin neler olacagl konusunda
bir egitim verilmektedir. Bu egitim birebir ya da grup seklinde
olabilir ve sesli, goruntdly, interaktif egitim ara¢ ve gerecle-
rinden yararlanilabilir. Bu stire¢ sonunda birakma konusunda
kesin kararliliga ulasilabilirse eyleme gecis icin bir zaman belir-
lenmeli ve kisinin kendisiyle ortak bir planlama yapilarak tatbi-
ke konulmalidir.

Uygulamaya gecildiginde kisiye cogu kez psikolojik yénden
ve gerekirse nikotin iceren sakiz, bant veya burun spreyleri
ile veya diger bazi ilaglar ile tibbf destek verilmelidir. Ailesinin,
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yakin cevresinin, isyeri arkadaslarinin destegini almak gayesiyle
belirlenen birakma karar ve zamanini baskalariyla paylasmak
yararl olabilir.

Arkadas icin Belki Oliiniir Ama Sigara igilmez!

Birakmada bagarili olundugunda en énemli sorun ntikstdr.

“Sigarayi birakmak is mi? Ben simdiye kadar 40 kere biraktim!”
seklindeki duvar yazilarinda vurgulandigi gibi, tekrar icmeye
dontimesinin &nlenmesi en son asamadir. Genellikle ilk 2-3
aylik donemi takiben geri donus riski buyuk oranda azalir.
Bu dénemde en buytik tehlike arkadas (!) grubudur. “Hig bir
sey olmaz i¢ be abel!” “Yak bir tane Slmezsin!” vb arabesk yak-
lagimlar, kisisel direnci kirabilmekte ve nikotinin karsi konulmasi
gl cekiciligi ile birlesince sonug UzUcU olmaktadir.

Hicbir arkadagin, sizin yerinize olemeyecegini ve sigara-
nin basiniza agtigl felaketleri sadece tek baginiza Ustlenmek
zorunda kalacaginizi hatirlamak gerekir bu durumlarda... Ik
glnlerden itibaren giderek zayiflamakla birlikte, kisilerin tek-
rar sigaraya baglamalari sigara icme arzusu uyandiginda bunu
red edememelerinden kaynaklanmaktadir. Birakan kisinin tek
direng géstermesi gereken nokta, zaman zaman siddetle gelen
bu istegin karsisinda tavizsiz olmak ve bu arzunun ortaya ¢ikisi-
ni kolaylastiran faktorlerden uzak kalmaktir. Boyle durumlarda
bir nikotin spreyi de epey ise yarayabilir.

Nasil Sigara Birakabilirsiniz:

Oncelikle sigaray! birakmayi istiyor olmaniz, en énemli bi-
rakma sebebidir. “Benim iradem yok!" s6zi bu konudaki yan-
lis bir inancin ifadesidir. Eger bir bebek tuvaletini soylemeye
baslamis ise artik onun iradesi var demektir. Sadece kararli
olun, bu yeterlidir. Sigara icmeye devam edip etmemek, sizin
seciminizdir. Ne yapacaginiza, isin her iki yonuni de tarttiktan
sonra karar vereceksiniz. Bu notlarin amaci, bdyle bir karari her
tUrld bilgiye sahip bir sekilde verebilmenize yardimcr olabilmek
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icin, sigaranin olumlu ve olumsuz yonlerini gdziintzln &nline
getirmenizde size yardim etmektir. Karariniz ne olursa olsun,
“direksiyonda oturan” sizsiniz ve gideceginiz yéne de siz karar
vereceksiniz.

Sigara Tiryakilerinin Savunduklari Yanls inanislar:

=* Sinirlerimi Yatistirtyor: Baski altinda oldugunuz zaman-
lar ya da uymaniz gereken tarihler veya yerine getirmeniz ge-
reken sorumluluklariniz mevcut oldugu zaman bir sigara icme-
nin, sizi sakinlestirdigini hissedebilirsiniz. Yani btttn bunlar, bir
sigara yakmazsaniz, zorlukla g&gis gerebileceginiz olumsuzluk-
lardir. Zorlu bir ¢alisma gliniinden sonra televizyonun karsisina
gecerek ayaklarinizi uzatip dinlenebilir ya da yemekten sonra,
bir tane sigara yakmanin, giintin yorgunlugunu daha kolay at-
maniza yardimci oldugunu, sizi daha ¢ok rahatlattigini dtstine-
bilirsiniz. Eger sigara icmiyor olsaydiniz btttn bu zorluklara i¢
dogal dengeleriniz ile daha kolay karsi duracaktiniz. Alacaginiz
derin bir nefes bile sikintinizin size baski yapmasina engel ola-
caktir. Ne yazik ki simdi tam anlami ile soluk bile alacak temiz
akcigerlere sahip degilsiniz.

=¥ Beni Canlandiriyor: Gune canli bir sekilde baglamak igin
de sigara iciyor olabilirsiniz. Bir sigara yakincaya kadar kendinizi
tembel, cani hi¢ bir sey yapmak istemeyen ya da huzursuz biri
olarak hissedebilirsiniz. Sigara igmek ayrica sizin uyanik kalma-
nizi da saglayabilir. Eger sigara icmiyor olsaydiniz ¢ok daha canli
ve enerjik olacaktiniz. Tam anlami ile soluk bile alacak durum-
da degilsiniz. Sigara ilerde reflekslerinizi de azaltacaktir.

=¥ Sikintilarimi Gideriyor: Eger sikintili bir gtin gecirmigse-
niz sigaranin bu sikintry! giderdigini hissedebilirsiniz ya da zaman
gecirmeniz gerektiginde, 6rnegin tren veya otobis beklerken
ya da bir arkadaginizla bulusmak Uzere beklerken sigaraniz sizi
mesgul edebilir. Yine sigarayi bir isi tamamladiginizda 6dul ya
da bir ise baslarken tesvik olarak da iciyor olabilirsiniz. Bu tarif
tam anlamiyla bir esarettir. Hayatta vakit gecirecek o kadar
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glzel seyler var ki... Bir dergi veya gazete okumak; bir meyve
yemek vicudun gercek enerjisini ortaya cikarir. Agza tat veren
asil glizel 6ddl budur.

=» Diistinmeme Yardim Ediyor: Bir meseleyi ¢ozimle-
meye ya da bir isi tamamlamaya calistiginiz sirada zor anlar
gegirebilirsiniz ve sigara size bu zorlugu atlatmanizda yar-
dimar oluyormus gibi goriinebilir. Sigara icmenin, elinizdeki
isin Uzerinde konsantre olmaniza veya baski altinda bulun-
dugunuz siralarda daha ¢abuk dustinmenize yardim edecegi-
ni distnebilirsiniz. Eger tiryaki olmasaydiniz isinize daha ¢ok
konsantre olabilirdiniz. Unutmayin her nefes sigara yaklasik
100 000 beyin hiicrenizi éldirtyor. llerideki yillarda refleksle-
rinizi bile kaybedebilirsiniz.

=» Kendime Olan Giivenimi Artiriyor: Bir topluluk igeri-
sinde bulundugunuz ve kendinizi biraz sikintida hissettiginizde,
ozellikle yeni insanlarla tanistiginiz ya da elinize yeni bir is ald-
giniz zamanlarda sigara icmek, sizi rahatlatabilir. Muhtemelen
kendinize pek glivenmediginiz zamanlarda sigara icmek, glive-
ninizi artirabilir ya da zihninizi sorunlarinizdan uzaklastirmaniz-
da size yardim edebilir. Ne yazik ki tiryakiler buna kendilerini
inandirmiglardir. Eger sigaradan tamamen kurtulsalar, kendi

UFFFFFFL...
CIGERLERINIZDE 2
BUYUK LEKE VAR DOS-
TUM DURUMUNUZ
COK VAHIM...
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Sigara icme yoniinde alacaginiz ¢agrilara karsi su li¢ egzersizi pes pese
yerine getirmelisiniz:

I. Soguk su; 2 bardak veya | bardak su... Sigara akliniza geldigi zaman, su icme-
lisiniz. En az bir ay sure ile suyu yaninizdan ayirmayin. Unutmayin; “Sigara olum, su
hayattir.”

2. Oksijen, nefes almak. Karin diyaframini asagi-yukari hareket ettirerek nefes
almalisiniz:

a) Nefes alma egzersizine baglamadan &nce sol avucunuzu gdbeginizin altina, sag
avucunuzu gdgsinlztn Usttine koyup, gdzlerinizi kapatin.

b) Nefes almadan &nce cigerlerinizi iyice bosaltin. Tabii cigerlerinizi zorlamadan.

c) “biir”, " ikii” diye icinizden uzatarak sayip, cigerlerinizin tamamini doldurun. Sol
elinizi, gdbeginiz itmeli.

d) “Biir”, " ikii" diye sayarak aldiginiz nefesi icinizde tutun. Sag eliniz ile gbgstintizi
bastirin.

e) “Biir’, " ikii", “uug” “doort” diye sayarak nefesinizi yavas yavas bosaltin. Bu
esnada sol elinizi, karniniza bastirin.

Iki saniye bekledikten sonra, tekrar ayni sekilde nefes alin. 4-5 kez pes pese bu
soluk almayi tekrar edin. Daha ilerde ellerinizi kullanmadan bu soluk alma egzersizine
alisacaksiniz.

3. Dirsek iclerine masaj yapma. Kan dolasiminizi hizlandiracak bigcimde; hizli ve
sert bir sekilde avug icinizle dirseginizin i¢ tarafina masaj yapin, 30-40 saniye sagli sollu
devam edin, kalp atislarinizin arttigini hissedin.

Her sigara icme istegi duydugunuzda bu egzersizleri yapmalisiniz.

Ayrica su telkini kendi kendinize yapin:

Sigaranin bugline kadar beni kandiran yonlerini biliyorum.

Bir daha, asla beni yaniltmasina, kandirmasina izin vermeyecegim.

Sigaranin yaptigi tum aliskanliklara karsi, artik 6zgirlugumu kazandim.

Ben, sigaranin zararlarina karsi saghg sectim.

baslarina bunlarin Ustesinden daha kolay bir sekilde gelecek-
lerini gbreceklerdir.

=» Kilo Almamama Yardim Ediyor: Sigaradaki nikotin, ye-
mek yemenize engel olabilir. Bazi insanlar, sabahlari kahvalti
etmek yerine bir sigara yakmayi tercih ederler; digerleri ise
kilo almamak icin, ara 6gunlerin yerine sigara icerler. Sigara,
kalp atislarini dakikada |5 sayi daha artirir, jiklede bir motor
gibi, daha ¢ok kalori harcarsiniz. Sigaray! biraktiginiz zaman ki-
lonuzda meydana gelen artigi disinmeniz sizi, bu aligkanliginizi
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Sigara sizin dostunuz

degil, sinsi bir diisma-
nizdir. Size zevk degil
aslinda aci veriyor.

sirf bu nedenle devam ettirmenize yetecek kadar etkileyebilir.
Sigaray! biraktiginizda asir yemeye kagmadiginiz stirece, 6nce-
leri birkag kilo almaniz ¢ok dogaldir. Daha sonra kazanacaginiz
enerji ile bu kiloyu ¢ok rahat verebilirsiniz. Unutmayin; alacagi-
niz birkag kilo belki sagliginiz icin gerekli olabilir, fakat sigara sizi
stratle 6lume g&turdr,

=> Sigaradan zevk aliyorum ya da sigarayi seviyorum:

Tiryaki olarak bu sozleri kullaniyor olabilirsiniz. Sigara size
bir arkadas dost gibi gdzikebilir. Bir sevdiginize séylediginiz-
den fazla onu sevdiginizi soyleyebilirsiniz. Tiryakilerin en ¢ok
dusttkleri tuzak; belki de bu kelimelerde yatmaktadir. “Sevgi”
“zevk” “dost...” Biling altimiz bu kullandiginiz sézleri kaydeder
ve sigaray! birakmak istediginiz zaman anlamini bulamadiginiz
kadar zorlanirsiniz.

Unutmayin; sigara zevk alinacak sevilecek bir sey asla degil-
dir. Bir insanin kuru, tstelik zehirli bir otu sevmesi cok anlamsiz
bir davranistir. Sigara zevk degil, olsa olsa aci verir. insana dost
degil, dusmandir.

BUtUn bu yanilgilar bir tarafa birakip gerceklerle yiz ytze ge-
lin. Sigara sizin dostunuz degil, sinsi bir digmaninizdir. Size zevk
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degil, aci veriyor. Bir insanin kendini cevresindekileri, hatta ¢ocuk-
larini zehirlemesinden zevk almasi distinilemez. Sevgi ancak can-
lilara duyulabilir, sigara gibi son 55 yilda 80 milyon insani yok eden
bir halk diismanina degil. Olsa olsa ondan nefret edilir, tiksinti
duyulur. Oncelikle bunca yildir sizi kandirdig) ve aldattigi icin, son-
ra da dinyada her yil bu maddeden kurtulamayip éltime giden
3 milyon zavalli kurban igin bu pislikten nefret edin. Her firsatta
ona olan nefretinizi artirin. Sigaranin icinde tttin denilen, higbir
otcul hayvanin yemedigi kurutulmus bir ot vardir. Siz daha ilersini
hayal edip, bu maddeyi en ¢ok tiksindiginiz, igren¢ buldugunuz
nesnelerle 6zlestirin. Mesela, tltlnle birlikte hamam béceklerinin
de kuruyup karistigini, ya da kurumus at glibresinin bunun icine
karistigini dustintn. Bu sekilde tiksintiniz daha da artacaktir.

Sigarayi Birden Birakin

Yukarida saydigimiz dustincelerinizi yogunlastirip; sigaraya
buyuk bir &fke ve nefret duyarak birden birakin. Kalan sigarala-
ri ve paketlerini kirip pargalayin. Sakin baskasina vermeyin veya
ne olur, ne olmaz diye saklamayin. Ilk beg gtin cay, kahve, kola
ve alkol igmeyin. Yerine meyve suyu, bitki caylari igin.

Cinlamalarin Ardi Kesilir mi?

Sigarayr biraktiktan sonra bazi “gin”lamalar olacaktir. Cani-
niz asla sigara icmeyi istemedigi halde bu “@in”lamalar neticesi,
sizde daha &nceki aliskanliginiza donuk, otomatik tepki verme
hali olusmaktadir. Bu “gin”lamalari tanimlayip, sigara igmeme
yonundeki seciminizi ve kararliliginizi devam ettirin. Buna kar-
silik gittikce azalacak sekilde sigara icme yoninde “gin”lamalar
olacaktir. Bunlarin olmasi normal bir gelismedir. Artik mana-
sini biliyorsunuz. Herhangi bir sekilde vicudunuzun tutine,
nikotine ve sigaranin icerdigi diger zehirlere ihtiyaci yok. Bu
“cin”lamalar bir aliskanligin terk edilmesi ile ortaya ¢ikan arayis-
lardan bagka bir sey degildir. Cinlamalarin zamanla ¢ok azaldi-
gini, seyreklestigini géreceksiniz.

Tuttn Gergegi
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Evet. Cinlamalarin ardi kesilir. Fakat, unutmamalisiniz ki;

“cin”lamalar tam anlami ile higbir zaman yok olmaz. Onceler,

ayda, sonra yilda bir, iki anlik stre icinde “gin”lama meydana

gelebilir. Siz bunun sebebini bilecek ve aldirmayacaksiniz. Hele

daha 6nemlisi, sizi adamakilli denemeden kesilmez. Arastirma-

lar, sigarayl birakan herkese bir sey oldugunu gosteriyor: O

seye biz “Cinlamanin donist” adini veriyoruz. Eger bu konuda

bilgi sahibi olursaniz kendinizi énceden hazirlar ve son imti-

hani da basariyla gecersiniz. Aragtirmalara gore “gin”lamalar,

gittikge zayiflayan bir frekans iziemekte ve bu frekans her insan

Bu “ain” lamalar bir icin degisik bir seyir takip etmektedir. Siz “gin”lamalari yen-
aliskanligin terk edilmesi mek i¢cin nasil dikkatinizi baska yere yogunlastiracaginizi, nasil

ile ortaya ikan arayslar- su iceceginizi, nasil nefes alacaginizi, nasil hayal kuracaginizi ve

dan baska bir sey degildir. o . . .
Cinlamalarin zamanla cok ¢in”lamalari nasil yenip, zafer kahkahasi atacaginizi zaten bi-

azaldigini seyreklestigini liyorsunuz. Bir stire sonra bu kictk “gin”lamalarin uzaklasip
goreceksiniz. gittigi gorultr. Tipki yazin burnunuzun ucunda ugarken dur-
madan kovaladiginiz halde bir turlt gitmeyen ama sonunda

ortaliktan kayboluveren bir kara sinek gibi... Fakat siki durun!
Kisa bir stire sonra sinek geri doner. Bu sefer daha iri ve gu-
ratttic gortinmektedir. Ayni sekilde sigara icme “gin”lamalar
da... Birden bire daha siddetli ve daha rahatsiz edici bir bi-
¢imde dénebilir. Bu durum icin kendimizi sigaraya karsi sart-
landirmaliyiz. Bu konuda yapacagimiz beyin egzersizlerinin
faydasi ¢oktur. Sigara sizi aldatan, dost gibi gérintp sizi
sokan bir yilan gibidir. Siz bir panzehir buldunuz, bu yilanin
zararindan kurtuldunuz, bir daha, bu yilana kendinizi sok-
turmayin. Geri donecek ¢inlamalara daha kuvvetli kars
koyabilecegiz.
"“Bir daha asla sigara icmeyecegim! Ne pahasina olur-
sa olsun.
Ne kederde ne de sevin¢te bu igren¢c maddeyi
kullanmayacagim.”
“Ben sigara icmemeyi sectim.”
Bu sézler bizim kararliigimizi yansitan temel pren-
sibimiz olmalidir.
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Distniin:

I. Sigara icmek isteyebileceginiz zamanlari yani tehlike bol-
gelerini dustinin. Bunlarla nasil bag edeceginizi planlayin.

2. Bundan béyle kendinizin ve gbriintstinizin uzun vadeli
vizyonunu hazirlayin. Oniintizdeki yil hala sigara icmeyen bir
insan olarak, egzersizler sayesinde saglam, dizgln ve sihhatli
goruntlintizt tahmin edin.

Yapmayin:

|. Bir sigara. Ne olursa olsun o bir sigarayr agziniza g&tur-
meyin. Sizin icin dmir boyu yapmamaniz gereken bir davra-
nistir. BUtUn sigarayr birakip da tekrar baglayanlar, bu tuzaga
dusmusttr. S6yle dustinin; cocugunuzun, esinizin veya yakin
bir arkadasinizin basina bir elma koyup bu elmaya nisan almak
ister misiniz! O gline kadar durdugunuz gibi; bundan sonra da
sigaradan surekli olarak uzak durabilirsiniz.

2. irade giiciiniizii bir sigara icerek denemeye kalkisma-
yin. Denemeye ihtiyaciniz yok. Zaten sigaray terk etmis bir
insansiniz ve bir daha sigara icmeyeceksiniz. Deneme icin bile
olsa... Iste asil irade burada.

3. Telaslanmayin. Bir stire tanimlayamadiginiz bir degisiklik
hissederseniz telaglanmayin. Yepyeni saglikli bir hayata uyum
sagliyorsunuz ve bu sireg icinde baz degisik duygulara kapil-
maniz dogaldir.

4. Nicin biraktiginizi unutmayin. Eger sigara icmek icin
bir durtt gelirse bekleyin. Mucadele edip yendiginiz bittn
“cin”lamalart hatirlayin. Bunu yaptiginizda o sigarayi i¢seniz de
icmeseniz de “gin”lama gececektir. En iyisi icmemek. Zama-
ni, sigarayl neden biraktiginiz hakkindaki notlar alip sonra da
bunlar okuyarak gecirin. Hatta en iyisi bir dostunuzu aramak.
Onunla gtizel duygularinizi paylagmak.

Kaginin:

I. llk iki ay cok sigara icen kisilerden ve insanlarin fazla sigara
ictikleri durum ve yerlerden uzak durmaya gayret edin. Mese-
la, umumi yerlerde sigara icilmeyen bélimleri tercih edin. Siz
artik sigara igmeyen bir insansiniz.

Tuttn Gergegi
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2. Ik bir ay veya biraz uzun stire, yeni duruma uyum sag-
layincaya kadar yemek arasi abur cubur yememeye gayret
edin.

3. Ta ki Sigara igmek icin kuvvetli “gn”lamalar gelmeyince-
ye kadar kafein ve alkolden uzak durmaya caligin.

Bu temel kurallari zaman zaman gelen siddetli “gin”lamalarin
ardi iyice seyreklesinceye kadar uygulayin.

“Cevremdeki insanlari sigara icmemeye nasil tesvik
edebilirim?” diye distinuyorsaniz, iste size birkag pratik yol:

Mesela, evinizde veya ig yerinizde kullkleri ortadan kaldi-
rabilirsiniz. Veya birisi size sigara icmesinin sizi rahatsiz edip et-
medigini sorarsa su gtinlerde bir¢ok insanin yaptigi gibi nazikge;
“Sordugunuz iyi oldu, tesekkir ederim ben sigarayi biraktim,
siz de su an igin igmeseniz ¢cok memnun olurum.” diyebilirsi-
niz.

“Peki, cevremdeki insanlar bana sigara ikram ederse ne
yapmaliym?" diyorsaniz, hi¢ cekinmeden sunlari sdyleyin:

“Tesekkur ederim, sigara kullanmiyorum.” diyebilirsiniz.
Eger sigara ikram eden kisi, sizi taniyan biri ise ve biraktiginizi
stphe ile karsilayip, ikraminda israrli davraniyorsa; o sigaray

alip, ikram eden kisinin gézt 6ntinde kirip, “Bu si-

garayl bana ikram ettigine gére ben de alip, yeni
secimim dogrultusunda onu kirdm.” diyebilirsiniz.

Sigarayl Birakmis Bir insan Olarak Ya-
samak:

Tebrikler. Su anda sigaray! terk etmis
bulunuyorsunuz ve ulasti§iniz sonugtan
oturt gurur duymayr hakediyorsunuz.
Uzun bir yoldan gegctiniz ama ¢ok zor
oldugu herkes tarafindan kabul edilen
bir basar- i elde etmis oldugunuz icin ne kadar sevinseniz
azdr.

Bu gtizel duygularfa beraber biraz huzursuzluk duymaniz
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da mumkin. Ontimiizdeki hafta veya biraz daha uzun sire
yeni 8grendiginiz taktiklere gereksiniminiz olacak. Isin zor tarafi
bitti ama gene de sizin, yepyeni bir size alismaniz gerekecek.
Temel kurallari uygulayip tehlike bélgelerine dikkat edip kisisel
glveninizi yiksek tutmak suretiyle, sigarayi terk etmis bir insan
olarak kalmaniza yardmci olun.

Dinimiz Ne Diyor?

Sigara, insanin hem kendi viicuduna hem de ¢evresindeki-
lere zarar verir. Insanin viicudu bir emanettir ve bu emanetin
geregi gibi korunmasi istenmistir. Sigara ise emanete ihanet
manasina gelir. “Sana emanet birakanin emanetini geri ver.” Ebu
Davud, (Buyu 81) Hadis-i Serifi geregince, bize verilen vicut
emaneti, saglam bir sekilde Allah'a teslim edilmek zorundadir.
Bundan dolayidir ki, insan kendi canina kiyamaz.

Sigaraya verilen para israftir. Israf ise, Kur'an'da haram ki-
linmigtir: “Israf etmeyin, ¢tinkti O musrifleri sevmez.” (En'am
Suresi, 6/141).

Sigara icmenin haram oldugunu s&yleyenler ve dayandik-
lari deliller:

Sigara icmenin haram oldugu ifade edenler Hanefflerden
es-Seyh Serenbuldnf, el-Mesfr, Muhammed b. Ali el-Haskeff
gibi alimler; Safilerden Necmeddi el-Gazzi, el-Kalydbf, ibn
Allan gibi alimler, Malikflerden ibrahim el-Lekanf. Halid bin
Ahmed, Ibn Hamddn gibi alimler, Hanbelflerden Ahmed el-
Buhutf ve bazi Necd Ulemasi'dir. Bunlarin dayandiklar deliller
dorttur:

a) Sigara, icindeki nikotin dolayisiyla zihinde bir tur “‘sarhos-
luk” meydana getirir. Hz. Peygamber, hadislerinde sarhogluk
veren maddelerin azinin da ¢ogunun da haram oldugunu soy-
lemistir. Su halde sigara kullanimi haram kapsamina girmekte-
dir.

b) Sigaranin sagliga verdigi zarar tip otoritelerince ispatlan-
mistir. Beden Allah'in bize verdigi bir emanet olup ona zarar
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vermek haramdir. Dolayisiyla sigara kullaniminin bu kapsama
girdiginde siphe olmadigindan dinf hikmundn haram niteligi
tagidigr ortadadir.

c) Sigaranin belli bir maliyeti vardir. Bunu aliskanlik haline
getiren bir kimse her giin belirli bir parayr buna vermek mec-
buriyetindedir. Ginluk dilimler halinde bakildiginda bu paralar
buyuk bir yekun tutmasa bile aylik ve yillik periyotlar g6z 6nu-
ne alindiginda kabarik bir meblaga ulasacagi muhakkaktir. Allah
ise bos yere para harcamayi israf saymis ve bunu Kitab'inda
agikea yasaklamistir. Su halde sigara kullanimi “Allah’in israf et-
meyin" htkmine aykiri oldugu icin haramdir.

d) Sigaranin igcene zarar vermesinin disinda yaninda bulu-
nan kimselere ve cevreye zarar verdigi bilinmektedir. Ozellikle
sigaranin etrafa saldigi cirkin kokudan bagkalarinin rahatsiz ol-
mamasi mumkin degildir. Dinde, bir kimsenin baskalarini in-
citmesi, bir bicimde onlara zarar vermesi yasaklanarak haram
kabul edilmistir. Nitekim Peygamber Efendimiz (s.a.s.) sogan,
sarimsak gibi kokusuyla bagkalarini rahatsiz edecek yiyecekleri
yiyen kimselerin mescide gelmesini men etmistir. O halde ¢I-
kardigi koku sogan ve sarimsaktan daha fazla olan sigara kul-
lanimini da bu kapsam icinde degerlendirmek ve onun haram
kategorisine girdigini distinmek gerekir.
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ZARARLI ALISKANLIK
OLARAK “ALKOL"
GERCEG

Tarihce

ekizbin yil 6nce Mezopotamyalilarin arpayr ekmek
yapmak i¢in ilk islah etmesiyle bira yapimi bagladi.

6 bin yil 6nce Stumerler, Godin Tepelerinde yani Bati Iran
ve Anadolu'da bira ve sarap igiyorlard.

Paleolitik cagda fermente edilmis meyve, tahil ve baldan
alkol yapiliyordu.

Metanol, Yunanca Methy ve Sanskritce Madhu kelimelerin-
den gelir ve bal, sarhos eden madde anlamina gelir.

Alkol kullanimi ne zaman problemdir?

Alkol kullanmanin problem haline déntsmesi icin kisinin st-
rekli alkol aliyor olmasi gerekmez. Kisi, zaman zaman kullansa
da, alkol almaya bagli olarak asagidaki problemlerden birisini
dahi tekrar tekrar yagiyorsa profesyonel yardimi gerektirecek
duzeyde alkol kullanma problemi var demektir:

|- iste, okulda ya da evde iistiine diisen gorevleri tekrar-
layici bir bicimde aksatma: Kisi alkol nedeniyle zaman zaman
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ise va da okula gidemez ya da basarili olamaz, okulu asabilir ya
da bu ylzden ceza alabilir,

2- Fiziksel olarak tehlikeli durumlarda yineleyici bicimde
alkol kullanimi: Mesela, alkol etkisinde iken araba ya da maki-
ne kullanmak.

3- Alkol ile iliskili ortaya gikan yasal problemler: Mesela,
alkollti iken kavgaya karigip g6z attina alinmak.

4- Alkoliin neden oldugu ya da alevlendirdi-
gi stirekli ya da tekrarlayici insan-
lararasi problemler: Mesela,
alkolll iken egle tartis-
malara girmek ya da /
kavga etmek. f

Unutulmamali ki
bu durumlar kisinin
alkol aldigi  zaman-
larin  hepsinde  degil
bazilarinda olabilir ama
tekrar tekrar oluyorsa bu
kisi ickinin zararli sonuglari-

ni kontrol edemiyor ve alkolle
basi dertte demektir.

Fazla miktarlarda ve uzun slre, al- -
kol aldigi halde yukaridaki problemleri yasamayan .
insanlar da vardir. Bunlarin uzun vadede alkole bagli

=
tibbi problemler yasama riskleri fazladir. Bu duruma - ;
“problemli alkol kullanimi” denilir. & -‘3 )
Sonuglart itibariyle alkol kullanimi genis T 1
bir yelpaze olusturur. Alkolt, seyrek
. . . -
olarak az miktarda problemsiz olarak Az 2
kullanan pek ¢ok insan oldugu gibi bu \“‘dul:’
nedenle zaman zaman basl derde gi-
ren kisiler ve yelpazenin en ucunda
alkostiz yasayamaz hale gelen, bu ylz- N
den hayati fel¢ olmus insanlar vardir. - _—
T——
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Alkol ile iligkili
ortaya ¢ikan yasal
problemler: Mesela
alkollii iken kavga-
ya kangip goz altina
alinma.

Alkol; beyin, sinir sistemi, mide, sindirim sistemi, karaciger,
kemik iligi gibi hayati merkezler basta olmak Uzere butln vu-
cudu etkiler. Etkinin siddeti alinan alkoliin miktarina ve sikligina
gore degisir. AlkolUn sebep olabildigi toplumsal, ruhsal, adlf ve
daha nice k&tU sonuglar, bu satirlara sigmayacak kadar fazladir.

Birim olarak bir icki, kabaca, bir kutu ya da sise biraya, bir
bardak saraba ya da 45 ml'lik bir “tek” sert ickiye (votka, viski vb)
esittir. Bu sekilde hesaplandiginda alinan ickinin tiriintn hi¢ bir
dnemi yoktur. Yani Ug bira icmekle U¢ duble votka icmek ayni
miktarda alkol alinmasini saglar ve ayni etkiyi yapar. Dolayisiyla bi-
ray! bu baglamda zararsiz bir megrubat gibi gdrmek anlamsizdir.

Yikici Bir Afet: Alkolizm
Alkolizm Nedir?

Alkolizm deyince bir¢ok insanin zihninde, parklarda ispirto
sisesine sarilip sizan agir alkol bagimlilari canlanir ve kolayca
kendilerinde “alkol problemi olmadigini”" sdylerler.

Bazi kisilerde alkol kullanimi ileri boyutlarda problemlere
yol acgar. Asagidakilerden en az Ugl varsa “alkol bagimlis’” tes-
hisi koyariz:

[RYM Cazin Olim Tuzaklari



I- Niyetlendiginden daha fazla miktar ve strede alkol al-
mak. Mesela, kisi bir bardak icmek icin baslar, ama bir sise bi-
tirmeden kalkamaz.

2- Kisi birakmay istedigi ya da defalarca birakmayi denedigi
halde yeniden icmeye baglar. Zaman zaman birkag giin ya da
ay icmeyebilir. Bunu “istedigi zaman birakabildiginin" kaniti ola-
rak gdstermeye calisabilir.

3- Igkiye fazla vakit ayirir. Bazilari giin icinde kimseye farket-
tirmemeye calisarak icebilir.

4- Icki icmeye firsat bulamadigi sosyal faaliyetleri, hobileri,
ve diger aktiviteleri azaltir ya da terkeder.

5- Karaciger hastalig), yUksek tansiyon, gastrit gibi alkole
bagll ya da alkolle artan fiziksel ya da psikolojik depresyon,
anksiyete, uyku bozuklugu gibi problemler yasamasina ragmen
icmeye devam eder.

6- Ayni etkiyi almak icin ictigi miktart arttirir ya da bagkalari
icin ¢cok sayllacak miktarlarda ictigi halde etkilenmez. Bunu da
yanlis olarak iyi bir seymis gibi, alkole dayanikli oldugunun ka-
nit olarak éne strebilir.

7- Alkol almadigl zaman titreme, terleme, carpinti gibi si-

kayetler yasar.

Alkol Gergegi
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Alkolik Kime Denir?

Alkolizm muzmin (kronik), tekrarlayici bir hastaliktir. Bu
hastalik ilerleyicidir, yani gittikce kotulesebilir. Aralarda ken-
diliginden ya da herhangi bir dis etkiyle belirtileri azalsa bile
zaman icinde yeniden ortaya ¢ikabilir. Siddetli alkolizm, se-
ker hastaligi ya da yuksek tansiyon ve benzeri diger kronik
hastaliklar gibi stirekli takibi gerektirir. Aralarda kriz durumlar
yasanabilir.

Alkoliklerde alkole kargi fiziksel bir duyarliligin yaninda,
butln istenmeyen sonuglarina ragmen sadece irade gucu ile
yenilemeyen icme takintisi vardir. Yani bu kisiler alkole bag-
I olarak yasadiklar k&td sonuglardan ders almazlar ve hatta
baglarina gelenlerin gercek nedeninin alkol oldugunu inkar
ederek teselliyi yine alkolde ararlar.

Alkolik Oldugumu Nasll itiraf Ederim?

Yasadiklart kdti sonug- Oncelikle buna karar vermek gereklidir. Bircok alkolige,

cevresi, hatta doktorlar tarafindan alkolik olmadigy, tek ihtiyag

lardan ders almazlar ve
hatta baslarina gelenlerin
gercek nedeninin alkol duydugu seyin biraz daha irade glicti, ¢cevre degisikligi, istira-
oldugunu inkar ederek hat ve yeni hobiler oldugu sdylenmistir. Zaten alkolikler de
tesellyi yine alkolde alkol problemi oldugunu inkar etme egiliminde oldugu icin
bu yorumlar severek kabul ederler. Ama zaman i¢inde artan
problemler gercegi ortaya cikarir.

Bir¢ok kisi alkol karsisinda aciz oldugunu ve yenik distu-
gunu itiraf edene kadar korkung deneyimler yasar, maddf ve
manevi biyik kayiplara ugrarlar. Insanlarla iliskileri bozulur,
calisma hayatlari alt tst olur, ruhi ¢ékintt yasarlar. Oysa bu

kadar agir bir bedel 6demeden, alkol icmeyi kontrol edemedi-

ararlar.

ginin farkina varip yardim arayigina girmek en iyisidir.
Alkolizmden kurtulmak mumkin ma?

Toplum, alkol kullanimini kontrol edemeyen kisilerin
ruhen zayif hatta dengesiz oldugunu dustndr. Bir¢ok
alkolik de kendisini b&yle gérir. Ancak alkolizmin bir
“hastalik” olarak gérilmesinden asil kasit, kisinin alkol
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karsisinda iradesini ve se¢im yapma glctnU kaybetmesidir.
Alkol karsisinda gligstizlugint kabul etme ve bu konuda yar-
dim arama, iyiye dogru degisimin ilk adimi ve mutlak sartidir.
Milyonlarca insan, bu ilk adimla baslanan yolda alkoltin sosyal
hayatina verdigi zararin Ustesinden gelmistir.
Hasta oldugunu kabul edip iyilesmeye istekli olan kisiler
tedaviden ve adsiz alkolikler gibi kendine yardm (self help)
gruplarindan en iyi yararlanirlar. Ama tedavi icin kisinin ‘alko-
lik' oldugunu kabul etmesi sart degildir. Onemli olan, danisma
amaci ile de olsa bir uzmana basvurmasidir. Clinkd tedavicinin Alkol kargisinda gic-
gorevi kisiyi, eger varsa, tedaviye ihtiyaci olduguna ikna etmek- stzliigiinii kabul etme
tir. Bunun belli teknikleri vardir. Bu arada sunu da belirtmek ve bu konuda yardim

arama, iyiye dogru

gerekir ki bagimlilik tedavilerinin ve kendine yardim gruplarinin degisimin ilk adimi ve

etkinligi kesin olarak kanrtlanmistir. mutlak sartidir.

Alkolizm: Bir “Aile Hastaligi” mi?

Alkolizm butun aileyi etkileyen ayni zamanda aile tara- __
findan etkilenen bir hastaliktir. Hatta alkolizm icin “Aile i

Hastalig’" diven yazarlar vardir. Tedavide de aileye
onemli roller duser.

Alkolikler genellikle “dibe vurmadan” yani
her seylerini kaybetmeden alkolik olduklarini
kabule yanagmazlar ya da sirf cevrelerindekile-
ri susturmak icin alkolik olduklarini séyler,
ama bunu degistirmek icin hicbir ciddi
caba harcamazlar. Bu nedenle de te-
daviye istekli degillerdir. Ailelerinin
alkolik hastay destekleyen tavri o'nun
dibe vurmasini ya da dibe vurdugu-
nu farketmesini engeller. Bagka bir
deyisle: alkolik parasiz kalir, annesi
para verir; karakola duser, babasi
kurtarir; hasta olur, esi hastaneye
g6turlr vesaire.

Cagin Olum Tuzaklari
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Alkoliin olumsuz sonugla-
riyla hasta degil ailesi hep
yiiz yiize gelir.

Cagin Olum Tuzaklari

Alkoltn olumsuz sonuglariyla hasta degil hep ailesi ytiz ytize
gelir. O ise alkoltin verdigi sarhosluga siginip buttn sikintilarini
inkar eder va da bagkalarini suglar. Bu kadar derdi ¢eken aile
de strekli olarak alkold birakmasi icin alkolik kisiye baski yapar
ve alkolik bu baskiyi icmesinin nedeni olarak gsterir. “Karimin
dirdirindan, ailemin baskisindan dolay! iciyorum.” bahanesini, sik
duyarsiniz. Oysa bu dirdir ve baski alkole kargidir. Iste bu durum-
da bir kisir déngti yasanmaktadir. Yani alkoltin k&tt sonuglarini
sirtlanan aile, hastanin bunlarla yizlesmesini aslinda engellerken;
yaptiklar baskiyla hastanin stresini daha da arttirirlar.

Alleler, &zellikle egler, alkolizmden kendileri sorumluymus
gibi bir sucluluk icinde, kendilerini paralama derecesinde, bir
kurtarma ¢abasina girebilirler. Eslerde, buna bagli depresyon,
stk goralr,

Yapiimasi gereken, alkolizminden ve sonuglarindan sadece
kendisinin sorumlu oldugunu alkolik kisiyle acik agik konugmak
ve onun bazi seylerle kargilagmasini engellememektir. Bir baki-
ma, alkol aldigi zaman, alkoligi yalniz birakmakta yarar vardir.
Sarhos olunca kimsenin kendisini yatirmaya g&tlrmeyecegini

bildigi ve birkag kez uygunsuz yerlerde uyandigl zaman ya da
alkol alip rezalet ¢ikardiginda kimse kendi yerine &zir dile-
meyecegi icin alkolU birakmak hususunda kiside daha buyuk
bir azim olusur. Diger tirlu kendisini bir bebek gibi yakinlari-
nin bakimina terkeder.

Alkoltin buttin sorumlulugu o kisinin omuzlarina verildigin-
den icmemesi icin de eski kisir baski ve dirdirlara gerek kalmaz.
Yani kisiye “Istiyorsan ic ama alkolden dolayi olacak hi¢ bir
sey igin bizden yardim bekleme.” ifadesinde buttin ¢evresi s6z
birligi etmelidir. Ailede sadece bir kisi bunu sdylerse, o gtinah
kegisi ve kot insan haline gelir. Ustelik de diger kisiler benzer
tavri devam ettirecegi icin bunun anlami kalmaz. Mesela, sade-
ce esi bunu sdylese ve yapsa, ama babasi ve arkadaslari ayni
tavri sirdirmeye devam etse bunun yarari olmaz.

Bu baglamda, “disulfiram” (Antabus) isimli ilacin kullanimi
da bir aile yaklagimi icinde yararlidir. Tedavi bolimtnde bu




ilacin etkileri ve kullanim bigimi daha detayl anlatilacaktir. Hasta
disulfirami bir aile bireyi ya da patronunun gézetiminde dizenli
olarak aldig stirece ise devam edebilecek ya da ailesi destegini
strdtrecektir. Ancak ilaci almadigr anda 6nceden belirlenen bazi
mieyyideler uysulanacaktir: Isten clkarma, maddr destegi kes-
me, babaya ait evde daha fazla oturmasina izin vermeme
gibi. Boylece mucadele alkolden ilag tzerine kaydirimig
olur ve bir basamak &teye ¢ekilmis olur. Hasta ilaci
biraktiktan sonra yaklagik bir hafta daha alkol alamaya-
cagindan kriz durumlarinda zaman kazanilmis olur.
Alkoliklerin egleri icin “Al-Anon”, cocuklarticin de "“Ala-
teen" adll kendine yardim gruplar bulunmaktadir. Bunlara

devam edilmesi yararlidir.

Alkoliklerin tedavisinde

Alkolizmde Kisir Déngii

disulfiram (Antabus)

Sugluluk ve anksiyete nedeniyle daha cok alkol alir, alkol isimli ilacin kullanimi
aldik¢a anksiyete ve depresyon derinlesir ve su belirtiler ortaya da yarars sonuglar
¢cikar: Uyku kalitesinde bozulma, gece uyanmalar, depresif duy-

gu durumu, huzursuzluk ve sikinti hisleri, panik nébetleri, g&gus

vermektedir.

agrisi, carpinti, nefes almada zorluk vesaire.

Alkolizmde Fiziksel Bulgular

=» Arkus senilis: GozUn kornea tabakasinda yag halkasi

=>» Acne rosecea: Kirmizi burun.

=» Palmar eritem: Avuc icinde kirmizilik.

=» Asteriksis: Elde flapping tremor; buyuk amplittdIt tit-
reme.

=» Sigara yaniklari: Parmak, go6gUs gibi bolgelerde olusur.

=» Morarikliklar: Disme ve ¢arpmaya bagli zararlardir.

=» Hepatomegali: Karaciger buyumesi, karin agrisi seklin-
dedir.

=» Spider anjioma: Periferik néropati (el ve ayaklarda his
kusurlari, uyusma gibi). Kan tetkiklerinde anormallikler goru-
dr.
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Alkolizm ilerledikge
problemler artar. Yalniz
icmeye baslar, gizlice icer,
siseleri saklar, durumun
ciddiyetini saklamaya
caligir.

1L =

=» Periferik néropati: El ve ayaklarda his kusurlari, uyusma
gibi belirtiler.

=» Kan tetkiklerinde anormallikler: GGT, MCV, AST,
ALT, Urik asit, trigliseritler, tre yukselmeler!

Dogal Gidis, Cinsiyet Farki

Erkeklerde, 20 yag civari gibi daha erken baglar, sinsi gi-
dislidir, 30 yasindan 6nce problemleri farketmek zordur. 45
yasindan sonra baglama nadirdir.

Kadinlarda baslangic daha ge¢ olur, depresyon daha siktir.

Alkolizm Tipleri

|- Gamma Tipi Alkolizm:

Cok asir miktarda alkoltin araliksiz bicimde alindigi epi-
zotlarin yasandigl, ama aralarda alkol alinmayan dénemlerin
oldugu alkolizm tipi. Mesela, kisi glinler boyunca sizincaya ka-
dar alkol alip ayilir ayllmaz icmeye devam eder. Saglik durumu
nedeniyle icemez hale gelince birka¢ glin hasta yatar, daha
sonra |-2 hafta alkol almaz ve sonra her sey yeniden baslar.

I Casin Olum Tuzaklar
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Alkolizmin Klinigi:
Alkolizm, davranissal bir bozukluktur.

Tekrarlayicl olarak fazla miktarlarda alinan alkole bagli
problemler gelismesi anlamina gelir.

Alkolik, k&t sonuglar dogurmasina ragmen, kompulsif
bir bicimde alkol icmeye devam eder.

Alkolizmde, alkol aliminin sinirlanmasi ile ilgili kontrol
kaybolmustur

insanlar Neden iciyorlar?
Zevk almak.
Duygu durumunu dizettmek.
Stresle basa ¢ikmak.
Alkol igme arzusu. (craving, aserme)
Alkoligin Hayati
Icenlerle arkadaslik eder, evlenir.

Icmek icin her zaman neden vardir: Mutluluk, negesizlik,
gerginlik vesaire.

igme firsatlar sonsuzdur: Mag, av, parti, tatil, dogum
glinll vesaire.

Alkolizm ilerledik¢e problemler artar. Yalniz icmeye baslar,
gizlice icer, siseleri saklar, durumun ciddiyetini saklamaya caligir.

Sugluluk duygusu gelisir, sucluluk ve pismanlik duygularini bas-
tirmak icin daha cok icmeye ve sabahlari kalkinca icmeye baslar.
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Bu kisilerde temel problem, alkol alimi ile ilgili kontrol kay-
bidir. Yasal ve sosyal problemler én plandadir. Bunun tersine
“Fransiz tipi alkolizm''de kisi stirekli olarak fazla ama asiri olma-

yan miktarlarda alkol alir, alkol kullanimi bir hayat tarzi haline

gelmistir. Herhangi bir nedenle alkol icmeyi durdururlarsa al-
kol yoksunluguna girebilirler. Uzun vadede saglik problemleri

ortaya ¢ikar.

2-Tip A-Byada |-2:

Erken vyaslarda baglayan, ailede alkolizm &ykustnin varol-
dugu, antisosyal kisilik bozuklugu ile birlikte sik gorilen kotu
gidigli alkolizm bu gruba girer. Ayrica daha geg yasta basla-

SEN DAHA
YENI BASLADIN
GALIBAI. .MERAK ETME
YAKINDA BENIM
DURUMUMA
DUSERSIN...

yan, aile Oykisunin olmadigl, daha
cok depresyonun eglik ettigi, daha iyi
gidisli alkolizm tipi de bu alkolizm ka-
tegorisine girer.

3- Epidemiyoloji: Yayginhk

Bir toplumda psikoaktif madde ko-
tlye kullanimi buz dagina benzer. Poli-
sin yaptigl tutuklamalar, tibbi problem-
ler, madde bagimlilig tedavisi yapan
programlara basvuru ve taramalara
yanslyanlar, problemin ylzeyde g&ri-
nur kismidir. Bu belirtegler altta yatan
problemin ancak bir kismina ulagabilir.
i§ kaybetme riski, fazla madde kullani-
minin getirdigi sosyal etiket ve proble-
mi inkar etmeye yol acan diger faktor-
ler veri toplamayi daha da gliclestirir.

Madde bagimliigi alaninda epide-
miyolojik veri elde etmeyi gliclestiren
bagka bir faktor de bagimlilik, kétuye
kullanim, zararli kullanim gibi tanilarin
tanimlanmasindaki  glicltkddr. Kimine
gbre yasadisi herhangi bir maddenin
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kullanimi bagimlilik anlamina gelirken kimileri bagimlilik deyince
fiziksel bagimliligi anlar. Sosyal igiciligin norm oldugu bir tlkedeki
psikiyatrist, alkoltin k&ttye kullanimini, alkoltin yasak oldugu bir
Ulkedeki psikiyatristten farkli tanimlayabilir. Yasal dtizenlemele-
rin zaman ve toplumlara gére degisebildigi de hesaba katilarak
tibbi tanimlamalarda maddenin bu yoni tani igine alinmamistir.

Tip camiasi dahil olmak Uzere ¢ogu kisinin kafasindaki bagimli
imaji, maddeyi kullanmayinca mesela alkol igmeyince ya da ero-
in kullanmayinca, ciddi tibbi krize giren, isini glicinU tamamen
yapamayan hale gelmis kisi seklindedir. Oysa yoksunluk krizleri-
ne hi¢ girmeyen ya da ¢ok az olan, is ve glclerini bir &lctiye ka-
dar strdurebildikleri halde hayatlari bu taniy tibbi olarak alacak
kadar etkilenmis kisiler hi¢ de az degildir.

Madde bagmliliginin sikligi hakkin-
da veri toplamaktaki engeller, kizamik
ya da kolera ile ilgili veri toplamaktan
olduk¢a farkhidir. Cunkd kizamik ve
kolera vakalari kolaylikla sayilabilir ve
kuftrel, dinf faktorlerle ilgisi yoktur.
Madde bagimliligi problemlerinin de-
gerlendirilmesi, genellikle tutuklama,
olum istatistikleri gibi, ikincil veri kay-
naklari sayesinde mumkin olur. Bu
ikincil kaynaklarin algilanis ve deger-
lendirilis sekli oldukga 6znellik gdsterir.
Bolgeleri ya da ulkeleri karsilastirirken
veri toplamadaki bu tip faktorler goz
onlne alinmalidir,

Madde bagimlilig ve kotuye kul-
lanimi dinamik fenomenlerdir ve kisa
zaman icinde degisebilirler. Genis ve
pahall calismalar bu degisimleri izle-
mekte yetersiz kalir. Bu nedenle daha
az masrafl, ince tanisal ayirmlarin Uze-
rinde durmak yerine, kesin bilgi veren

ALKOL VE TRAFiK!...
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Alkol motorlu arag

ve yangin kaynakl
oliimlerin %50’sinden,
cinayetlerin %67’sinden,
intiharlarin % 33’tinden
sorumludur.

&

calismalarin belli araliklarla yapilmasi toplumdaki egilimleri ve
madde kullanimindaki degisimleri izZlemek agisindan yararhdir.

Butin zorluklarina ragmen, bu alandaki epidemiyolojik ¢a-
lismalar madde kullanimi sikligini azaltmak icin yapilacak bittin
girisimlerin birinci sartidir. Oncelikle madde bagimliligini, bolge
ya da Ulke hangi ¢apta olursa olsun, kontrol altina almak igin
problemin boyutlari ve dogasi bilinmelidir. Hedeflenecek yuk-
sek risk tastyan gruplarin, cografik bolgelerin hatta secilecek te-
davi yonteminin kararlastinlabilmesi epidemiyolojik calismalar-
la mumkundur. Ayrica tekrarlayan epidemiyolojik ¢alismalarin
strdurtlmesi, madde bagimliligi istatistiklerindeki degisimlerin
izlenmesi yoninden 6nemlidir. Bu sayede tedavi yaklagimlarinin
ve ayrica halkin egitimi ve yasal duzenlemelerin gerekli bicimde
gdzden geciriimesi mumkin olur.

Alkoliin Zararlar

Alkol viicutta nasil ve nerelere zararl olur?
Kalp hastaligi ve kanserden sonra alkolizmm Amerika'nin
3. 6nemli saglik problemidir. Yilda on milyon kisiyi etkiler,
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60 milyar dolara mal olur ve her yil 200 000 kiginin 6lumune
sebeb olur. Motorlu arag ve yangin kaynakli éltimlerin 950
sinde, cinayetlerin %67'sinde, intiharlarin %33'tnde alkol birinci
etkendir.

Asir alkol alan bireylerde koroner tikanmasi, aritmiler,
hepatik siroz, Ust gastrointestinal kanserler, fetal alkol sendro-
mu, cinayet, seks cinayeti, trafik ve endustri kazalar, hirsizlik ve
psikoz riski artmaktadir.

Hucrelerin sitozollerinde sentezlenmis sitozolik glutatyon
fraksiyonu mitokondriyal matrikse taginarak orada yuksek
konsantrasyona ulasir ve oksidan maddelere kargi mitokond-
rinin savunulmasinda kritik rol oynar. Alkol araciligiyla mito-
kondriyal glutatyonun azalmasi timor necrozis faktor araciligi
ile hepatoseltler lume, karacigerin hassas hale gelmesine
katkida bulunur. Aset aldehid, alkoltin baglica metaboliti olup
artmig oksidant strese, bu sayede DNA hasarina ve hepatose-
ltler hasara sebep olur. Alkolik yagli karaciger, agir alkol kul-
laniminda karacigerin en erken ve en sik cevabidir. Alkol alimi
devam ettiginde, karaciger hasari ilerleyerek karaciger sirozu
husule gelir.

Alkol tiketimi iskelet kaslarinin amino asit ve glukoz kul-
lanimini azaltir. Buna zit olarak egzersiz sirasinda metabolik
streci ve enerji saglanmasini bozar.

Alkol vlcutta bazi metallerin seviyesini bozar. Bdylece
serbest oksijen radikallerinin husule gelmesini kolaylastirir.
Karaciger hticresinde husule gelen serbest oksijen radikalleri ve
oksidatif stres, alkolik karaciger hastaliginin gelismesinde merke-
zi rolU oynar.

Alkolik kronik pankreatit, alkoliklerin %5'inden daha azinda
gorulen pankreasin ciddi, kronik iltihabi bir durumudur. Asiner
ve diger pankreas hticreleri tarafindan etanoltiin metabolize
edilmesi ve sonug olarak toksik, yani zehirli metabolitlerin mey-
dana gelmesi alkolle iligkili akut ve kronik pankreas hasarlarinda
buytk rol oynar.
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Alkol alt ¢zofagus sifinkter basincini ve ¢zofagus motilite-
sini azaltarak gastro-6zofageal refliks hastaligini kolaylastirir.
Fermente ve nondistile alkollU icecekler kan gastrin seviyesini
ve mide asit sekresyonunu artirir. Distik doz alkol mide bo-
salmasini hizlandirirken yuksek doz alkol mide bosalmasini ge-
ciktirir. Alkol stiperfisyal gastritis ve atrofik gastritisi kolaylastirir.
Etanol sadece alkol dehidrojenaz enzimi araciligiyla mukozal
hicrelerde degil, ayni zamanda mikrozomal etanol okside edici
sistem araciligiyla ve cok ¢esitli bakteriler araciligiyla da metabo-
lize olur. Bu, &zellikle kolorektal bélgede buyik éneme sahiptir.
Ozellikle rektumdaki anaeroblar asin miktarda aset aldehid hu-
sule gelmesine yol agar. Bu durum ise aset aldehid araciligyla
olusan mukozal hasar distindiren mukozal hiperrejenerasyon
ile uyumludur. Alkole bagli baslica in-
testinal bozukluk diyare (ishal) ve ma-
labsorbsiyon (emilim bozuklugu) dur.

o, Epidemiyolojik veriler kronik alkol
TAVSIYE ETTL.GUNDE p Yolo)

EN FAZLA BIR BARDAK kullaniminin orofarinks, larinks, &zofa-
BIRA ICECEGIML..

gus ve karaciger gibi Ust gastrointes-
tinal sistem kanserleri icin anlamli bir
risk faktoru oldugunu gostermektedir.
Kolon ve meme kanserinde de kan-
ser riski ytksek bulunmustur. Alkolin
kanser vyapici etkisi doza bagimlidir,
ancak her gin dustk dozlarda alin-
maslyla bile bu risk alkol almayanlara
oranla artmaktadir. Herhangi bir ne-
denle bu kanserlere karsi ytksek risk
taslyan kisilerde alkol alinimi daha da
onem kazanmaktadir. Ayrica bazi bi-
reylerde alkoliin parcalanmasini hiz-
landiran alkol dehidrogenaz enzim
eksikliginin bulunmasi, bu kisilerde
gastrointestinal traktlisde kanser ris-
kinin arttigini gdstermistir.

, :
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Kronik alkol kullaniminin karsinogenezisi stimtle etme
mekanizmalari kesin olmamakla birlikte alkolin kokarsinojen
oldugu, tumor gelisimini destekledigi gésterilmistir. Etanoltin
metabolize olmasiyla aset aldehid ve serbest oksijen radikalleri
olusur. Aset aldehid ise karsinojenik ve mutojenik olup hticre
DNA'sina ve proteinlere baglanarak folat'lart tahrip ederek se-
konder hiperproliferasyonla sonuglanir. Alkol ile iliskili olarak
Ostradiol artisi meme kanserindeki artistan sorumlu olabilir,

Alkollt iceceklerin fazla miktarda alinmasi, bazi vitaminler
dahil, besinlerin intestinal absorbsiyonunu bozar ve diyare
gelismesine yol acabilir. Bir kere bile olsa agiri alkol tuketimi
duodenal erozyonlar ve kanamalara, proksimal jejunumda ha-
sarlanmaya yol acabilir. Bu hasarlanma barsaktan makromole-
kullerin gegisini bozabilir. Bu ise endotoksinlerin ve bakteriyel
toksinlerin barsak Iimeninden portal vene gecisini hizlandirir.
Sonug olarak karacigerde hasar husule gelebilir.

Alkolik Karaciger Hastaliginin Esasi ve Gelisimi...

Alkol, hepatit virtsleri ile birlikte bittin dinyada karaciger
hastaliklarinin en 6nemli nedenidir. Dizenli ve belli bir mik-
tarin  Uzerinde alkol alan-
larin - %80-100'Unde  kara-
cigerde yaglanma, yaklagik
%30'unda alkolik hepatit ve

2%10-20'sinde ise karaciger m
sirozu  gelismektedir.  Bati {“.’
toplumunda karaciger has- E

taliklart ile iliskili dltimle-
rin yarisi alkole
baglidir.

Alkol Gergegi

Diizenli ve belli bir miktarin
tizerinde alkol alanlarin %80-

100’iinde karacigerde yaglan-
ma, yaklasik %30’unda alkolik
hepatit ve % 10-20’sinde ise
karaciger sirozu gelismektedir.
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Alkol Gergegi

Alkol karaciger icin en
onemli toksik maddedir
ve halen tiim diinyada
tek bagina karaciger
hastaliklarinin en 6nemli
sorumlusudur.

Genel gorus, duzenli olarak gtinde 60-80 miligram alkol alinma-
sinin karaciger hastaliklarina yol agabilecegi seklindedir. Burada
alkollt ickinin bir 6nemi yoktur, esas olan icerdigi etil-alkol mik-
tandir. Ancak etil-alkol icerigi yuksek olan viski, raki gibi ickilerin
fazla tlketimi tabi ki daha tehlikeli olmaktadir. Bununla birlikte
ortalama etil-alkol konsantrasyonu %4 olan biranin da glinde
1,5 litre alinmasi toksik doz esigine ulagiimasi anlamina gelmek-
tedir ki bu genelde gézden kagirilan bir noktadir. Diger taraftan
altta yatan cesitli durumlarin varliginda 60 miligramin altindaki
dozlarda karaciger icin ciddi sikinti olusturabilmektedir. Mese-
la, bayanlarda, alkole karsi genetik hassasiyeti olanlarda, birlikte
hepatotoksik ilag alanlarda, beslenme bozuklugu olanlarda ve
baska bir karaciger hastaliginin varliginda &zellikle hepatit C'nin
alkolik karaciger hasari olusumu ¢ok daha kolaydir.

AlkolUn karaciger tzerindeki toksik etkisi birden ¢ok meka-
nizma Uzerinden gerceklesmektedir ve bu konuda aragtirmalar
halen stirmektedir. Ancak genel olarak alkol toksisitesinin en
onemli aktort alkoltin karacigerdeki metabolizmasi sonucu olu-
san asetaldehit'dir. Asetaldehit karacigerde MEOS (mikrozomal
etanol okside edici sistem) ve ADH (alkol dehidrogenaz) ile
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Alkol Gergegi
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Resim-1 Normal karacigerin makros- Resim-2 Alkole bagh karaciger
kopik goriintimi. yaglanmasi

Resim-3 Karacigerde alkole bagl fib- Resim-4 Alkole bagli ileri derecede
réz doku artisi ve sirozun basglamasi sirotik bir karaciger.

Resim-5 Normal karaciger dokusu- Resim-6 Karacigerde alkole baglh

nun mikroskopik goriiniimii fibroz doku gelisimi ve sirotik stirecin
mikroskopik gériiniimi.

Cagin Oliim Tuzaklari YA



Alkol Gergegi

Resim-7 Alkolik sirozlu bir hastanin ka- Resim-8 Karacigerde alkole bagl kara-
racigerinin goriiniimi. ciger fibrozisini gosteren mikroskopik
goriinim.

Resim-9 Alkolik pankreatit

asetaldehite donusturtlir. Asetaldehit ise asetil CoA, asetat ve
sitrik assit siklusu ile CO, ve H,O'ya kadar parcalanir. Asetal-
dehit hiicre zari hasari, mitokondrial hasar, protein inhibisyonu,
neoantijenler ile immun aktivasyon, vaskiler hasar ve htcre
nekrozuna yol agmaktadir.

Asetaldehit karacigerde biriktigi takdirde hepatoselltler
zedelenme baglamaktadir. Diger taraftan asetaldehit diginda
alkoltn karacigerde metabolizmasi “serbest radikaller” adi
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Alkol Gergegi

verilen ve htcre icin toksik bir¢ok yan Urtn olusmasina yol
acar. Normalde karacigerde bagta yag metabolizmasi olmak
tUzere bircok islem serbest radikaller olusumuna yol agar. Bun-
lar bir bakima artik metabolik Grtnlerdir. Bu Grtnler, viicudun
dogal savunma mekanizmalarindan biri olan anti-oksidanlar ile
temizlenir ve ortadan kaldinlir. Ancak serbest radikal olusu-
munun hizlanmasi, antioksidan depolarini azaltir veya tiketir.
B&ylece sadece alkoliin metabolizmasi degil, karacigerin diger
fonksiyonlari sonucu olusan serbest radikaller de birikmeye
baslar. Bu maddeler hem karaciger hiicresi icin direk toksikdir,
hicrenin hasarina veya ¢limine yol acar, hem de hucreyi ve
karacigeri daha fazla zarara ugratacak bir inflamatuvar (iltihabi)
stireci tetikler.

Karacigerde olusan inflamatuvar streg, yaklasik 6 ay son-
ra gibi uzun dénemde kronikleserek, kronik hepatit denilen
hastalig olusturur. Kronik hepatit ise karacigerde fibréz doku
gelisimini indtkler. Fibréz doku normal karaciger hicrelerinin
fonksiyonunu géremez. Fibréz doku ile kaplanan karacigerde
sirotik stire¢ baslar. Bu doku karaciger icerisindeki kan dolagi-
mina direng olusturarak portal hipertansiyon olarak bilinen ve
sirozun bir¢cok komplikasyonlarinin ana nedeni olan bir tabloya
yol agar. Portal hipertansiyon barsaklardan karacigere dogru
olan kan dolagimini bozmakta, basincin akimi ters tarafa dogru
zorlamasina yol agmaktadir. Bu ise dalak buytmesi, yemek bo-
rusunun altinda damar baloncuklari olusmasi ve patlayarak ka-
namasl, karinda su toplanmasi gibi son derece dnemli ve 6ltim
orani yuksek komplikasyonlar olusmasina yol acar.

Son yillarda yapilan arastirmalar, alkoltin bakteriler tara-
findan barsaklarda olusturulan ve endotoksin denilen zararli
maddelerin barsak duvarindan gecip karacigere tasinmasini ar-
tirdigini géstermistir. Bu maddeler karacigerde basta Kupferr
olmak Uzere bir¢ok 6zel hicreyi aktive ederek inflamasyon
olusumunu artirmakta béylece karacier hasarini kolaylastir-
maktadir. Yine alkol baska mekanizmalarla da sitokin adi verilen
ve inflamasyon olusum/gelisim stirecinde etkili oldugu bilinen
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Kronik Alkol Kronik Alkol Tuketimi + Endotoksin
Tuketimi Kronik Alkol Tuketimi + Con A

Karacigere bagh ——

. Kupffer

T Lenfosit Hucresi
TNF.e

Hepatosit . - — Hepatik Stellat
Hepatosit Apoptozis Aktivasyon ve Proliferasyon
veya nekroz
ﬂ ----- Baskilayicr Etki
= - Bilinmeyen Etki

Karacigerde alkoliin meydana getirdigi hasarin mekanizmalari.
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Alkol Gergegi

maddeleri direk aktive ederek inflamasyon-fibrozis ve siroz su-
recinde etkili olabilmektedir.

Karacigerde fibrozis ve siroz olusumunda en &nemli htic-
reler ‘stellate’ adi verilen ve normalde inaktif olan htcreler-
dir. Bu htcreler inflamatuvar streg ile aktive olmakta ve fib-
rozis-siroz gelisimini saglamaktadir. Ancak alkolin asetaldehit
ile inflamasyon gelismeden de direk bu hiicreleri uyardigi ve
b&ylece hepatit olusturmadan direk siroz gelisimine yol aga-
bildigi bilinmektedir. Yine alkol kronik pankreatitin (pankreas
iftihabl) en 6nemli nedenidir. Kronik pankreatit pankreas ice-
risinden gecen safra yollarinda bask ile daralma olusturur ve
b&ylece safra akimini engeller. Bu ise safra ile karacigerden te-
mizlenen toksik maddeler karacigerde birikerek ‘safra sirozu’
olarak tanimlanabilecek diger bir karaciger hastali§ina yol agar.

Sonug olarak alkol karaciger icin en 6nemli toksik madde-
dir ve halen tlim dinyada tek basina karaciger hastaliklarinin en
onemli sebebidir. Maalesef karaciger hastaliklarinin bagta siroz
olmak Uzere, dnemli bir kismi geri dénlsti olmayan hastaliklardir
ve tedavileri karaciger nakli ile mimkundur. Bu ise kolay olma-
yan, pahali, komplikasyonlar fazla bir tedavi sekli olup en Gnem-
lisi de alkol almaya devam edenlere uygulanamamaktadir.

Alkolizmin Sonuglari

[- Tibbi Bozukluklar
Akut problemler
Kronik problemler
Yoksunluk belirtileri
Karaciger harabiyeti, kardiyomiyopati (kalp buylmesi),
anemi (kansizlik), ytksek tansiyon, trombositopeni (pihtilasma
saglayan hucrelerde azalma), miyopati (kas yikimi), kanser, te-
ratojenite (anne karnindaki bebekte anormallikler), pankreatit
(pankreas iftahabi), pndmoni (zatlre), merkezi sinir sistemi bo-
zukluklan (retrobulbar norit, Wernike-Korskof Sendromu ve
bunamasi, serebeller atrofi)
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Alkol Gergegi

2- Sosyal Bozukluklar
Bosanma, terkedilme

i§ sorunlari, devamsizlik
Ev-is-trafik kazalan

Adli problemler

3- Alkol Yoksunlugu Belirtileri biraktiktan sonra 1.2
Otonomik hiperaktivite (terleme, nabiz 100'Un Usttinde) giin icinde goriiliir.

Gegici halusinasyon
ve iliizyonlar: alkolii

Titreme

Uykusuzluk

Bulanti ve kusma

Gegici halusinasyon ve iltizyonlar: AlkolU biraktiktan son-
ra 1-2 glin icinde gordlur.

Psikomotor ajitasyon

Anksiyete

Grand mal konvtlzyonlar (epileptik nobetler):

AlkolU biraktiktan sonra 2 gtin icinde géralur.

Deliryum tremens: Uzun stre fazla miktarda
alkol alan kisilerde alkolt kestikten 2-3 gtin sonra
ortaya cikabilen, 6lim riski tagiyan bir tablodur.

Biling ve konsantrasyon bozuklugu, gorsel
halusinasyonlar (gercekte var olmayan seylerin
gorilmesi), bulundugu zamani ve yeri karigtirma
ile kendini belli eder, hizli baslayip dalgali bir seyir
gosterir.

4- En sik eslik eden psikiyatrik bozukluklar:

=» Major Depresyon: Alkol bagimlilarinin 9%630-
50'sinde gorulur

=» Anksiyete bozukluklar: %30 sikliktadir. Er-
keklerde sosyal fobi, kadinlarda agorofobi siktir.

=» Iki uglu duygudurum bozuklugu (manik
depresif b)

=» Diger madde bagimliliklar: Basta sigara
olmak Uzere esrar vs.

=¥ Kisilik Bozukluklari: Antisosyal ve sinirda ki-
silik bozukluklart.
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Alkolden Kurtulma

a) Zararlh aligkanlik olarak Alkolizm tedavisi
=» Alkolikler tedavi icin bagvurduklarinda genellikle “dibe vur-
muslardir'” yani saglik, aile, meslek, sosyal yasam gibi yonlerden
buytk kayiplara ugramis ve caresiz duruma dismtslerdir. Bu
hale dismeden pek ¢ok alkolik bu zevki(!) terketmeye yanas-
maz ya da buna karar verse de kolayca vazgecer.

Onemli olan bu denli kayba ugramadan bu kisir déngi-
yU durdurmaktir. Bu nedenle kisinin alkolik oldugu, yani al-
kol kargisinda zayif, hatta alkoltin esiri oldugunu farkedip
kabullenmesi, dtizelmenin baslangi¢c noktasini olusturur. Erken
dénemdeki alkoliklerin bu gergegi farketmeleri icin “motive
edici gérugmeler” yapilir.

=» Alkolizm tedavisi yoksunluk belirtileri kalktiktan sonra
baglar.

=» Hedef ayikliktir ki zaten hastaliga eglik eden psikiyatrik
bozukluklarin ayirici tanisi ve tedavisi icin de bu énemlidir.

=» Ekip tedavisi gerekir.

=» Tedavi hastanin ihtiyaclarina gore secilmelidir.

=» Tedaviden sonra uzun sureli izZlem gereklidir. Kisi
uzun stre hastanede kalsa bile daha sonra izlenmezse alkole




donmesi kolaydir. Duzenli araliklarla goriismelere ya da kendi-
ne yardim gruplarina katiimalidir.

=>» Nuksler (tekrarlamalar) ilk 6 ayda en siktir.

ilag tedavileri:

=¥ Disulfiram (Antabus)

=» Antidipsojenikler

=» Naltraxone, Acomprasate

=¥ Seratonerijik antidpresanlar

=> Lityum

Psikoterapi:

=> Sicak fakat biraz otoriter bir yaklagim gereklidir.

=» Adsiz Alkolikler gibi kendine yardim gruplar tedaviye
entegre ediimelidir.

=¥ Davranisgi-kognitif tedaviler iyi sonug verir.

=» Egitim faaliyetleri tedavinin dnemli bir parcasidir.

=¥ Psikoterapilerde i¢ gért Gzerinde yogunlasilmamalidir.

Psikanaliz gibi bu ttrdeki terapiler alkol kullanimini daha da
arttirabilir.

=» Hastanin icinde bulundugu aile ele alinmalidir, ¢iinkd al-
kolizm bir "“Aile Hastaligi"dir.

Alkol Gergegi
=

Alkolikler tedavi icin bas-
vurduklarinda genellikle
“dibe vurmuslardir”, yani
saglik, aile, meslek, sosyal
yasam gibi yénlerden
biiyiik kayiplara ugramig
ve caresiz duruma diis-
miislerdir.
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b) Alkoliin sebeb oldugu hastaliklarin tedavisi

Alkolin sebeb oldugu alkolizmden korunma ve tedavisi
psikiyatriyi ilgilendirir. Bu yontyle yukarida degisik tedavi se-
killerinden bahsedilmistir. Zaten bu yon, tedavi edilemedigi
strece, diger tedavilerin hepsi de palyatif, yani ylizeysel ve ge-
cicidir. Kisinin kendi iradesinin de ise katildigi bu tedavi, aile,
doktor ve hasta arasinda ciddi bir takip ve gdzlem gerektirir.

Alkolizmin sebeb oldugu organik hastaliklarin tedavisi de
o konunun uzmanlarinca yapilir. Kalp hastaligi, kardiyologlarca;
siroz, gastroenterologlarca...

Zaten hemen her organik hastaligin sebebleri sayilirken
basta sigara ve alkol, yani zararli aligkanliklar sayilir.

Alkole dini yénden yaklasimlar

Alkol, Kur’an’da haram kilinmigtir: “Ey iman edenler! Sarap,
kumar, putlara kurban kesilen sunaklar, fal oklari, seytana ait
murdar iglerden baska bir sey degildir. Bunlardan geri durun ki fe-
lah bulasiniz. Sarap ve kumarla seytanin yapmak istedigi tek sey,
sizin araniza diismanlik ve kin salmak, sizi Allah’ zikretmekten ve
namazdan alikoymaktir. Artik bu pis seylerden vazgectiniz degil
mi? (Maide Suresi, 5/90-9 1) Buradaki sarap, sarhos edici biitin
maddeleri icine alir. Peygamber Efendimiz de su hadisiyle icki
ve alkoltin azini-cogunu yasaklar: “Kaynayan sarhos edicilerin
hepsinden az da olsa ¢ok da olsa kagin” (Nesei, Esribe 24)
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Ey iman edenler! $arap, kumar, putlara kurban kesilen sunaklar, fal oklar, seytana ait murdar
islerden bagka bir sey degildir. Bunlardan geri durun ki felah bulasiniz. (Maide Suresi, 5/90-91)
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Uyusturucu Gergegi

ZARARLI ALISKANLIK
OLARAK “UYUSTURUCU"
GERCEG

Uyusturucu Madde Sorununa Genel Bakis ve Uyus-
turcu Maddelerin Suistimalinin Tarihgesi

Diinyadaki Geligimi

nsanlik tarihinin baslangicindan itibaren uyusturucu
maddelerin keyif verici, agr giderici, hastaliklari iyiles-
tirici olarak kullanildigi bilinmektedir. llkel toplumlarda, kabile
ayinlerinde ve erkeklige gecis torenlerinde “degistirilmis biling
durumlar” denilen, gtindelik biling duzeylerinden daha farkli
alanlara ulasabilmek icin ¢esitli metotlar uygulanir. Bunun igin
aclik, susuzluk, uyku yoksunlugu, sosyal ve duygusal yalitim, ag-
rili uyaranlar, dans, meditasyon, dua, isitsel uyaranlar, hipnotik
telkinler gibi yéntemler kullaniliyordu. Buna ek olarak, halusi-
nojen bitkiler, afyon turevleri, koka yapraklari, esrar gibi psiko-
aktif maddeler de bu térenlerde buytk rol oynamaktaydi.
Uyusturucu maddeler, tarihi streg icerisinde tibbi amag-
larla kullanilmis, keyif verici 6zelligi olmasi nedeniyle sonrala-
r bu amagla ttketilmeye baslanmistir. Bu ttrden bir tuketimi
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besleyecek arz da beraberinde sekillenmis, ekonomik yapidaki

bir arz ve talep durumu olusmustur.

Uyusturucu maddelerin bu yénii, 6zellikle yizyihmizin ikinci
yarisindan itibaren menfaat cevreleri icin bulunmaz bir firsat ola-
rak goriilmektedir. Ortaya ¢ikan miithis rant, terérizm icin finans
kaynagi, uluslararasi iliskilerde ideolojik ve politik arag ve hedef
lilke toplumuna yénelik sosyo-psikolojik dejenerasyon ile zihni ve
ahlaki ¢cékertme olgularini 6n plana cikarmustir.

Uyusturucu madde ile micadelenin etki ve basarisi, dnce-
likle diinyada arz ve talebin yogunlagtigi bélgeler ile, bu bol-
geler arasinda olusan gtizergahlarin, bunlarin olusumunda rol
oynayan etkenlerin ve kullanilan ydntemlerin analizini gerekti-
rir. Diger bir ifadeyle, uyusturucu madde ile mtcadele; onun
Uretim, tiketim ve yasadisi ticareti ile yontemleri Uzerinde
odaklanmadikga gercekgi bir sentez yapilamamis ve micadele-
nin ¢cercevesi belirlenememis olacaktir.

Cagin Oliim Tuzaklari
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Uyusturucu Gergegi

Uyusturucu maddelerin
tiretim ve kagakgiliginin
onlenmesi amaciyla ulus-
lararasi diizeyde imzalanan
en onemli sozlesmeler
1961 - 1971 - 1988 tarihli
Uyusturucu ve Psikotrop
Maddelerin Kagakgiligina
Kargi Birlesmis Milletler
Sozlesmesidir.

Tibbi amagla kullaniimak tizere yapilan arastirmalar sonucu,
1817'de Hannover'li farmakolog Friedrich Helm Sertusner’in
morfini bulmasindan sonra bu madde tipta yaygin bir kullanim
alani bulmustur. Ozellikle 1865 Amerikan ¢ Savas'nda, 1860
Prusya-Avusturya Savasi'nda, 1870-1871 Fransa-Almanya
Savag’'nda yarali askerlerin agrilarini dindirmek amaciyla mor-
fin kullanilmis, askerlerin tedavileri sonunda yoksunluk krizine
girmeleri Uzerine bu durum asker hastalig| olarak adlandiriimis-
tir. Ancak 1879 yilinda yapilan arastirma sonucu bu durum”
morfinmani sendromu olarak tanimlanmistir. Askerlerin ter-
hislerinden sonra sivil hayatta morfinden vglyle bahsetmeleri
Uzerine Avrupa'nin buytk sehirlerinde zengin tabakaya mensup
olan kisiler arasinda yaygin olarak kullaniimaya baslanmistir.

21 Adustos 1897 tarihinde, Almanya'da Bayer fabrikasinda
calisan kimyager Felix HOFFMAN, agrilari kesen bir ilag Uret-
mek icin bir karigim gelistirmistir. Firma bu maddenin tzerin-
de calisarak tesirini denemeye karar vermistir. Icinde agirlikli
olarak morfin olan ilag, agrilari kisa stirede kesmekteydi. Uzun
stren denemelerinin ardindan Bayer, ilaci eroin adiyla piya-
saya stirmeye karar vermistir. Olumlu tepki alan ve 25 gr'lik
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paketler halinde satilan “Eroin” eczanelere geldigi gtin tikeni-
yordu. Henlz kimse zarar gérmemisti. Bilahare Bayer'in en iyi
mUsterisi Amerika ise, herkesin “Eroin”’den bahsetmesi tzeri-
ne ilaci arastirmaya bagladiginda, asirn dozda alindiginda Slume
yol actigini ve bagimlilik yaptigini saptamistir. Klinikler, eroin-
manlarla dolup tasmaya bagladiginda, ABD'de ilacin bagimli-
lik yaptigina dair bir rapor yayinlanmis ve devaminda gerekli
onlemler alinarak eczanelerden kaldirilmigtir. Bunun tzerine
ilag karaborsaya duserek, fiyati artmig ve 1931'de tamamen
yasaklanmigtir.

Uyusturucu madde suistimali olaylarina tarihte siklikla rast-
laniimakta ise de yukarida belirtilen olaylarda uyusturucu mad-
de bagimliiginin zararlarinin tam olarak bilinmemesi nedeniyle,
baslangicta uyusturucu maddelerin yasaklanmasi yéntnde
ulusal ve uluslararasi dlizeyde girisimler olmamistir.

Daha sonra, terdrizmin uyusturucu madde kagak- sl

ciligini bir finans kaynagi olarak gérmeye bas-
lamasinin da etkisiyle, uluslararasi tedbirlerin

arttinlmasi geregi kabul gdrmds, imzalanan

cesitli uluslararasi sézlesmeler ile uyusturucu

maddelerin kullaniminin kontrol altina alinmasi
hedeflenmistir.

Uyusturucu maddelerin Uretim ve ka-
cakgiliginin énlenmesi amaciyla uluslararasi
dizeyde imzalanan en énemli sézlesme-
ler, 1961 tarihli Uyusturucu Maddelere
Dair Birlesmis Milletler Tek Sozlesmesi,
1971 tarihli Birlesmis Milletler Psikotrop
Maddeler Hakkindaki S6zlesme ve 1988
tarihli Uyusturucu ve Psikotrop Madde-
lerin Kacakgiligina Karsi Birlesmis Millet-
ler S6zlesmesi'dir.

Turkiye'nin de taraf oldugu bu Ug s6z-
lesmeden, 1961 tarihli Birlesmis Milletler
Tek Sézlesmesi ile; uyusturucu maddelerin

Uyusturucu Gergegi

Uyusturucu madde
bagimhhiginin zararlarinin
tam olarak bilinmemesi

nedeniyle, baslangicta
uyusturucu maddelerin
yasaklanmasi yoniinde
ulusal ve uluslararasi
diizeyde girisimler
olmamstir. Daha sonra,
terorizmin uyusturucu
madde kacakgiligini bir
finans kaynagi olarak
gormeye baslamasinin
da etkisiyle, uluslararasi
tedbirler alinmigtir.
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tibbi ve bilimsel amaglar disinda kullanilmasinin yasaklanmasi,
yasa disi haghas ve uyusturucu madde yapiminda kullanilan
diger bitkilerin ekiminin kontrol altina alinmasi, uyusturucu
maddelerin imal, ithal, ihrag ve dagitiminin ruhsata baglan-
masl ve denetim yapilmasi gibi konularda dizenlemeler ge-
tirilerek Uluslararasi Uyusturucu Kontrol Idaresi (INCB) ku-
rulmustur.

971 tarihli Birlesmis Milletler Psikotrop Maddeler Hak-
kindaki S6zlesmesi ile; suistimali yapilan ve insan psikolojisini
etkileyen ilaglarin kontrol altina alinmasi, uyusturucu etkisi
bulunan ilaglarin ancak doktor recetesi ile kullaniimasinin sag-
lanmasi, bu sézlesmede belirtilen hususlarin taraflarin kendi
ic hukuklarinda sug sayillmasi yontinde gerekli yasal diizenle-
melerin yapilmasinin saglanmasi gibi kararlar alinmistir. Ayrica
bu sézlesmenin yorumlanmasi ve uygulanmasindan kaynakla-
nan anlasmazliklarin diger yollarla ¢6ztimlenememesi halinde
Uluslararasi Adalet Divani'na bagvurulmasi seklinde ilk ciddi
uluslararasi yaptirm uygulamasi getirilmistir.

1988 tarihli Uyusturucu ve Psikotrop Maddelerin Kagakgi-
ligina Karsi Birlesmis Milletler Sozlesmesi ile de; uyusturucu ve
psikotrop maddelerin imalinde kullanilan kimyasal maddele-
rin kontrol altina alinmasi hedeflenmistir. Uyusturucu madde
kagakgiligr ile mtcadelede kara para aklanmasinin énlenmesi,
kontroll teslimat uygulamasinin mtmkin kilinmasi gibi ka-
rarlar alinarak, bu suglarla mticadelede etkinligi arttirmak igin
uluslararasi alanda operasyonel faaliyetlerin gerceklestirilme-
si, adli yardimlagsma, bilgi alis-verisi ve iletisimin arttiriimasinin
saglanmasl amaglanmistir.

Tirkiye’deki Geligimi
Ulkemiz, 18 Temmuz 1932'de Milletler Cemiyetine tye
olmasinin ardindan, 3 Nisan |933'de hashas tariminin sinirlan-

dirlmasi ve afyon satim iglemlerinin, Iktisat Vekaletine bagli
olan “Uyusturucu Maddeler Inhisari’na verilmesine iliskin
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yasa ve 1931 Cenevre Afyon Sézlesmesi kabul edilmis, 1938 1938-1971 yillan arasinda

yilinda da tekel, Toprak Mahsulleri Ofisine devredilmistir tilkemiz, diinya yasal afyon
1938-1971 yillar arasinda Ulkemiz, dinya yasal afyon paza- pazan:;liﬁi?ju;’gf

rinin %50-55"ine sahip olmustur. 1970'li yillarda buttn dinya '

Ulkemizi yasal olmayan afyon trafiginden sorumlu tutmaya ve

suclamaya baglamis ve 1971 yilinda afyon tretimi, htkiimet

tarafindan tamamen yasaklanmistir. Bu yasak, afyon Uretimi

tek gecim kaynagi olan 1,5 milyon insani etkilemis ve toprak-

larinda afyondan baska herhangi bir mahsultn yetisemeyecek

olmasi bu insanlari yoksulluga strtklemistir. 1974 yilinda ise

bu yasak kaldiriimistir. Hashas ekimi, kontrole tabi tutularak,

ekim alanlari Bakanlar Kurulu tarafindan belirlenmistir. Daha

onceleri hashas kapstlunin ¢izilmesi yontemiyle yapilan ha-

sat tamamen yasaklanmig, hashas kapsulleri ¢izilmeden TMO

tarafindan satin alinarak, Bolvadin'de 1981 yilinda kurulan Al-

kaloid Fabrikasina islenmek tizere génderilmeye baslanmistir.

Fabrika tretiminin %90-95'i ihrag edilmektedir.
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Uyusturucu, Psikotrop ve Kimyasal Maddeler ile
Bunlarin Uretim Bolgeleri

|- Uretim Bolgeleri

a) Afyon ve Tirevleri

Afyonun turevleri morfin, kodein ve eroindir. Eroinin
hammaddesi olan haghas kapsultintn yasal ekimi Hindistan,
Japonya, Cin, Avustralya, Fransa, Ispanya, Macaristan ve Ul-
kemizde yapilmaktadir.

GUnUmuzde, yasadisi haghas ekimi dnemli dlctide;

=» Guneydogu Asya (Altin Ucgen) “Burma-Laos-Tayland”

=» Glneybati Asya (Altin Hilal) “Afganistan-Pakistan-
Iran” tlkelerinde yapilmaktadir.

Son dénemde, yasadigi Uretimin dnemli dlctide azaldigi
“BEKAA VADISI" de bir désnemin en &énemli yasadigi hashas
ekim merkezlerinden biri idi.

Dogal Uretimlerin yapildigi bélgelerde genellikle Uretimi
kolaylagtiran nedenlerden biri, tUretim bdlgelerindeki ve bu

Kokain ihik iklim bolgelere yakin Ulkelerdeki i¢ ¢atismalar, otorite boglukla-
kosullarinda yetisen ve ri, rejim istikrarsizliklaridir. Bu bolgelerde gticli yonetimler,
Erythroxylum coca olarak yeterli sinir gtivenlikleri, donanim ve personel gibi tedbirler

adlandirilan bitkinin . . .
A bulunmamakta, bu unsurlar micadelenin yeterince yapila-
yapraklarindan elde edilen

bir alkaloiddir.. mamasina neden olmaktadir.
Geleneksel bir haghas vyetistiricisi olan Ulkemizde, yasal

olarak hashas ekimi yapilmakta ve Uretim bdlgelerinde ha-

sat, kapstller cizilmeden gerceklestiriimektedir. Kontrollt

olarak Uretimi gerceklestirilen hashas kapstlleri, Afyon
Bolvadin'de bulunan Alkaloid Fabrikasinda islenmekte-
dir. Ekim alanlari, her sene Bakanlar Kurulu karariyla
tespit edilmektedir.

b) Kokain ve Turevleri
Kokain, Guney Amerika Kitasi'nin Kuzey ve Kuzey-
batisi boyunca uzanan yuksek And Daglari’ndaki ilik iklim
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kosullarinda yetisen ve Erythroxylum coca olarak adlan-
dinlan bitkinin yapraklarindan elde edilen bir alkaloiddir.
Kolombiya, Bolivya ve Peru'da kademeli olarak koka ekimi
yapilmakta ve dunya piyasasina sunulmaktadir. Kolombiya

kokain kartelleri, dtinyadaki kokain piyasasinin buytk bir
boltimund ellerinde tutmaktadir. Anilan U¢ Ulke disinda,
Venezuella, Panama, Brezilya, Arjantin ve Ekvator'da
da az miktarda kokain tretimi oldugu bilinmektedir.

Koka bitkisinin anilan bélge disinda yetistirildigine
dair herhangi bir bilgiye rastlanmamustir. Bu bakim-
dan Guney Amerika Ulkelerinin bir kismi kokain ~
Uretim alanlari olarak gésterilmektedir.

c) Kenevir ve Turevleri
Esrar, dinyanin hemen hemen tim cografi kesimle-

Giiniimiizde yasadisi kenevir

rinde yetisebilen kenevir bitkisinden elde edilmektedir. bitkisi ekimi ve esrar iiretim
Dinyada, ¢ok eski tarihlerden bu yana yaygin olarak kul- alanlarini belirleyebilmek
lanilan bir uyusturucu madde olan esrar maddesi toplumlarin kolay degildir.
kulttrleri icinde yer aldigindan, her toplumda degisik adlarla
anilan degisik fiziksel 6zellikte bir¢ok ¢esitlerinin bulundugu
gorulmektedir.
Gunumiuzde yasadisi kenevir bitkisi ekimini engellemek ve
esrar Uretim alanlarini belirleyebilmek kolay degildir. Hemen
her Ulkede, en azindan Ulkedeki ihtiyacin bir kismini karsila-
yabilmek icin esrar Uretimi yapiimaktadir. Ancak, uluslararasi
ticari boyutlari olan esrar Uretimi ele alindiginda, ilk etapta
yasadigl haghas ekim alanlari olan Guneydogu ve Guneybati
Asya Bolgeleri akla gelmektedir.
Fas'in Rif Vadisi'ndeki esrar Uretiminin, Avrupa esrar piya-
sasina yoneldigi ve halen bu piyasada énemli bir paya sahip
oldugu bilinmektedir.
Ulkemiz, kenevir ekiminde de hashagta oldugu gibi ge-
leneksel bir ekicidir. Ekim alanlari 2313 sayilh Uyusturucu
Maddelerin Murakabesi Hakkindaki Kanun ile dtizenlenmek-
tedir,
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Baslica Yasal Kenevir Ekim Bolgelerimiz;

Kastamonu (Tagk&pril), Zonguldak Yéresi: Ulkemizin en
yogun kenevir tarimi yapilan bélgesidir. Bu bélgemizde lif icin
Uretim yapilmaktadir.

Izmir (Tire-Odemis), Burdur Yéresi: Bu bélgemizin Izmir
Ydresinde tohum dretimi icin kenevir tarimi yapiimaktadir.

Samsun-Ordu (Fatsa-Unye) Yéresi: Hem lif hem de tohum
dretimi i¢in tarim yapilmaktadir.

Amasya (Gumiushacikdy-Merzifon), Corum, Yozgat Yoresi:
Bu bélgede sadece tohum igin tretim yapilmaktadir.

d) Sentetik Uyusturucular
Sentetik uyusturucular dogal uyusturucularin karsiligi olarak,
cesitli kimyasal yollarla Gretilmis olan suni uyusturuculardir.
Sentetik uyusturucular insanlarin sinir sisteminde yapmig ol-
duklari etkilere gére; Depresantlar, Stimulantlar, Haltsino-
jenler gibi siniflandirmaya tabi tutulmustur.

Birlesmis Milletler INCB'nin bir raporunda, 1990 yilla-
rin baslarinda sentetik uyusturucu madde Uretiminin buytk
bélumintn Avrupa Ulkelerinde ve &zellikle Hollanda'da
yapildig belirtimektedir. Bu nedenle, genel olarak Uretim
merkezi Avrupa olarak kabul edilen sentetik uyusturucularin
diger Ulkelere bu merkezden dagilimi s6z konusu olmaktadir.
Genellikle bu ttr sentetiklerin tretim ve ticaretini yapanlarin
daha 6nceden diger uyusturucu maddeler ile ilgili birtakim

gecmisleri oldugu da tespit edilmektedir. Dolayisiyla uyus-

turucu madde ticaretinde aktif rol oynayan organizas-

'F‘ yonlar, sentetik uyusturucularin piyasaya girmesi

ile bu alanda pazar payl kapma ¢abasina girmis

ve uluslararasi seviyede sentetik uyusturucu
madde kagakgiligina baglamistir.

e) Kimyasallar
Uyusturucu madde kagakgiligr ile mu-
cadele denilince sadece herkes tarafindan
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bilinen esrar, eroin, kokain, afyon, morfin gibi maddelerle,
uyusturucu imalatinda kullanilan asetik anhidrit ve potasyum
permanganat gibi iki cesit kimyasal madde anlagilmamalidir.

Dunya Uzerindeki asetik anhidrit maddesinin kagakgilik
glizergahlan ele alindiginda, bu maddenin basta Avrupa'daki
sanayilesmis Ulkeler olmak Uzere Rusya, Cin ve Hindistan'dan
Afganistan ve Pakistan'a dogru hareketinin s6z konusu oldugu
gdzlenmektedir.

Onemli asetik anhidrit ihracatgisi tlkeler arasinda; ABD,
Kanada, Meksika, Rusya, Ingiltere, Almanya, Hollanda, Belgika,
Fransa, Isvicre yer almaktadir. Yine Hollanda, Belcika, Singapur
ve Hong-Kong transit konuma sahiptir.

Onemli ithalatgr tlkeler arasinda ise; ABD, Kanada, Meksi-
ka, Avrupa Birligi tlkeleri, Isvicre, Polonya,
Turkiye, Cin, Japonya ve Kore yer almak-
tadir.

BENDE GESICIZDEN EN AZ SENIN
. . .. . KADAR SAGLIKLIYDIM ARKADAS AMA
2- Tiiketim Bolgeleri BU UYUSTURUCU TLLETINE BASLADIKTAN
SONRA ISTE GORDUGUN G1BI BU

Uretimin bu konumu karsisinda, uyus- HALLERE bOSTOM..

turucu maddelerin dogasindan kaynakla-
nan etkileri ve yasadisi ticaretinden elde
edilen yuksek karlar, ¢ikar gruplarinca su-
iistimal edilmekte, risk grubunu olusturan
genclerdeki merak ve O&zenti, heyecan
arama gibi unsurlar da eklenince tiketici
bir kitle meydana gelmektedir. Tuketim
incelendiginde: Esrar, eroin ve kokain ta-
lebinin gelismis batili toplumlarda, hentz
tam olarak disa agllmamis Rusya'da ve
Uretimin yapildig bolgelerde, Uretimin de
etkisiyle, yogunlastigi gérilmektedir.
Dogal uyusturucularin tuketildigi ba-
tili Ulkelerde, dogal uyusturucularin tre-
timinde vazgecilmez maddelerden biri
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olan asetik anhidrit basta olmak Uzere kimyasal maddeler
Uretilerek talep bolgelerine sevk edilmektedir.

Sentetik uyusturucu kullanimindaki yikselis buyUyen bir
tehlikeyi isaret etmektedir. Bu maddeler kimya sanayileri ge-
lismis olan bu batili tlkelerde Uretilerek, daha ziyade yine ayni
tlkelerde tuketilmekte ve buradan diger Ulkelere de dagilmak-
tadir.

Bazi Bati Avrupa Ulkelerinde geng nifus arasinda eroin
bagimliliginda bir azalma, kokain ve amfetamin kullaniminda
artig oldugu, eroin kullaniminin Orta ve Dogu Avrupa Ulkeleri
ile hashas kapsulu konsantresinin dnemli dl¢tide kullanildigi
BDT ulkelerinde artig gésterdigi gdrulmektedir.

Ulkelerde bilimsel calismalarin yapilmamasi sonucunda ti-
ketim miktarlari konusunda saglikli rakamlar elde edilememek-
tedir. Bunda cesitli Ulkelerin gercek rakamlarin aftindaki sayilari
sunmalarin da etkin olmaktadir. Kullanimdaki ciddi artislara
ragmen kullanimla yeterince micadele edilememektedir.

Géruldugt gibi uyusturucu kullaniminin diinyadaki durumu
endige verici ve trendi hizla yikselen bir seyir gbstermektedir.

Kagakgilik Glizergahlari ve Metotlari

Uyusturucu maddelerin sevkiyatlarinin hangi gtizergahlar
Uzerinden, hangi metotlarla gerceklestirildigi, uyusturucu ile
mucadele birimlerinin her zaman ortaya ¢ikartmaya calistigi ve
uluslararasi toplantilarda tartistigi hususlardir.

Esas olarak bu hususlarda yapilan degerlendirmelerde géz
onunde bulundurulan en 6nemli kural, kagakgilarin kendileri
icin en glvenli yol ve yéntemi kullandiklaridir.

Bununla birlikte bazi cografya kesimleri icin en glivenli yol il-
kesi icin fazla bir secenek ortaya konulamamaktadir. Ayrica bu
glizergdhlarin jeopolitik dzellige sahip oldugu gézlenmektedir.
Yani glizergah, Uzerinden gectigi cografyada meydana gelen
ekonomik, siyasi, kulttrel ve benzeri degisimlerden direkt etki-
lenerek yeni bir bicim almaktadir.

Balkan Yolu, bu glizergahlar icerisinde en énemli rotalardan
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biri olup ayni zamanda tarihi ipek Yolu'nun da devami ni- Orta Asya
teliginde, Uretim bolgelerinden baslayip, tlkemiz tizerinden tiike- Cumhuriyetler’nde
tren ve konteynirlarda

tim bolgelerine uzanan bir yoldur. Kagakgilik organizasyonlarinin =
elegecirilen usyusturucu

maddelerin Balkan
maddeler, muimkun oldugu kadar kisa stirede, kendilerince daha Rotasi ile birlegen Kuzey

gtvenli olan Ulkelere sevk edilir. Buralarda depolamalari daha Karadeniz Rotasinin
sonra da bunlari partiler halinde Bati Avrupa pazarlarina gon- Gnemini korudugunu
dermeleri, yapilir.
Orta Asya Cumhuriyetleri'nde tren ve konteynirlarda ya-
pilan yakalamalar, SSCB'nin yikilmasi ile Guneybati Asya'daki
Uretim bolgelerinden baslayip, Orta Asya Ulkelerinden gecerek
Karadeniz'in kuzeyini takiben Slovakya tizerinden Bati Avrupa'ya
ulasan veya Orta Avrupa'da Balkan Rotas ile birlesen Kuzey
Karadeniz Rotasinin énemini korudugunu géstermektedir.
Bundan bagka Hint Okyanusu'ndan baglayip, Guney
Kibris'in glineyinden gecerek Gtiney Balkan Rotasi'na ulagan

Uretici Ulkelerden temin ederek Ulkemize getirdikleri uyusturucu

gostermektedir.

Dogu Akdeniz yolundan da s6z etmek gerekir.

Afrika deniz ve hava limanlar yogun olarak Avrupa'ya yéne-
lik btiytik miktarlardaki eroin kagakgiliginda kullaniimakta, Afrika
uyruklular (baslica Bati Afrikalilar) kigtk miktarlardaki eroin
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Ulkemiz, dogudan batiya
dogal uyusturucularin
trafiginden etkilenirken,
batidan doguya ise
kimyasal ve sentetiklerin
kacakgeiligindan
etkilenerek cift tarafli bir
akima maruz
kalmaktadir.

kacakgiliginda kurye olarak kullaniimaktadir. Interpol raporlari-
na gore, Afrika uyruklular artan bir sekilde Gtiney Amerika'dan
Kuzey ve Bati Afrika Uzerinden Avrupa'ya yonelik gerceklestiri-
len kokain kagakgiliginda da kurye olarak kullanilmaktadir.

Orta Amerika Ulkelerinin kokain ve eroin kagakgiligin-
da Giney ve Kuzey Amerika arasinda ¢zellikle Atlantik ki-
yilarinin, stratejik konumlarindan dolayr Karayipler esrar ve
kokain kagakgiliginda kagakgilar tarafindan transit noktalar ola-
rak kullanilmaktadir.

Ulkemizi Etkileyen Uyusturucu Madde Kagakgiligi
Rotalari ve Cift Basamak Yontemi

|. Balkan Rotasi

Balkan Rotasi, bu glizergahlar icerisinde en dnemli rotalar-
dan biri olup ayni zamanda tarihi Ipek Yolu'nun da devami ni-
teliginde, Uretim bolgelerinden baslayip, tlkemiz tzerinden tu-
ketim bolgelerine uzanan bir yoldur. Bu Rota, Glneybati Asya
haghas ekim bélgelerinden baslayarak, Iran ve Ttrkiye toprak-
larini gecip, Balkan Yarimadasi Uzerinde iki kola ayrilmakta, bir
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kolu Bulgaristan, Romanya, Macaristan, Avusturya tzerinden
Almanya'ya (Kuzey Kolu), digeri ise Turkiye ve Yunanistan tze-
rinden ¢ogu kez deniz yolu ile Bati Avrupa'ya (Gtiney Kolu)
ulagmaktadir.

Balkan Rotasi, Afganistan ve cevresinde Uretilen afyondan
elde edilen eroin maddesini, Avrupa uyusturucu pazarina nak-
letmek Uzere, uzun villar kagakgilarin kullandigr énemli bir gu-
zergah olmustur. Balkan Rotasi Uzerindeki uyusturucu madde
trafiginden, tzerinde bulunan Ulkelerin Uretici, transit ve tlke-
tici olarak Ug ana gruba ayrildiklan gérulmektedir. Bazi tlkeler
ise bu U¢ durumdan ayni anda etkilenmektedir. Cografi ko-
numu itibari ile, Gineybati Asya Hashas Uretim Bolgeleri ve
Bati Avrupa Tuketim Pazari arasindaki eroin trafiginden, transit
tlke olarak etkilenen Turkiye, bu durumun yol actigi uyustu-
rucu kullanim problemiyle de karsi karsiya kalmaktadir. Ayrica
Ulkemiz, dogudan batiya dogal uyusturucularin trafiginden et-
kilenirken, batidan doguya ise kimyasal ve sentetiklerin kacak-
ciigindan etkilenerek ¢ift tarafli bir akima maruz kalmaktadir. Giineybats Asya’daki
Avrupa ve Rusya Uzerinden gelen kimyasal maddelerin hedefi tiretim bolgelerinden
Guneybati Asya'da bulunan yasadigi uyusturucu imalathaneleri, baglayip, Karadeniz’in
sentetik uyusturucularin hedefi ise Arap Ulkeleridir. kuzeyini takiben Bat

Turkiye'nin, uyusturucu madde kagakgiligl ile yogun miica- Arrupaya u,la§an e

Orta Avrupa’da Balkan
delesi ve 1980 yillarin sonunda dinya siyasetinde meydana Rotasi ile birlesen Kuzey
gelen gelismeler, 6zellikle SSCB'nin dagiimasi ve Balkanlar'da Karadeniz Rotasinin

yasanan soykirim, Balkan rotasini kagakgilar agisindan gtivenli gnemini korudugunu

gostermektedir.

bir rota olmaktan cikarmistir. Boylelikle ya-
sadisi uyusturucu trafigi, kontrolin daha az
oldugu ve kagakgilarca daha glvenli kabul
edilen kuzey ve glineydeki rotalara kaymis-
tir.

Ayrica yuklt miktarlarda Afgan uyustu-
rucusunun son gidecekleri yerlere génde-
rimeden 6nce Iran tzerinden Gurcistan,
Azerbaycan, Ermenistan ve daha az olarak
Turkiye'ye ya da Pakistan'dan Iran ve Basra
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Korfezi bolgesindeki diger Ulkelere gdnderilmesi, tlkemizin
kagakgilar agisindan givenli bir rota olmaktan ¢iktiginin bir
delilidir.

2. Kuzey Karadeniz Rotasi

Kagakgilik glizergahlari, glivenli yol ilkesi geregi strekli degi-
siklikler gosterdiginden, kagakglilik agisindan gtivenli olabilecek
kontrol mekanizmalarinin kurulamadig| bélgelere kaymaktadir.
SSCB'nin dagilmasindan sonra ortaya ¢ikan yeni yapilanma,
otorite bosluklar ve Ulkemizdeki mtcadelenin olumlu etkileri
sonucunda Kuzey Karadeniz'de yeni ve alternatif bir rotanin
olustugu, gectigimiz yillarda tarafimizdan tespit edilmis ve diger
tlkelerce de kabul gérmisttr. Son olarak 20-22 Eylul 2000
tarihleri arasinda Almanya / Wiesbaden'de Alman BKA Tes-
kilatinca duizenlenen Ipek Yolu tzerindeki yasadisi uyusturucu
madde ticareti ile GUneybati Asya bélgesinden Bati Avrupa’ya
ulasan uyusturucu maddelerin kontroline iliskin stratejilerin ele
alindigi toplantida Kuzey Karadeniz Rotas'nin 6n plana ¢iktig
- kabul edilmistir.

1999-2000 Ekonomik Isbirligi Tegkilati (ECO) raporunda
da Orta Asya tzerinden Avrupa'ya yonelik
olarak gerceklestirilen uyusturucu madde

kacakgiliginda, transit gecislerde ECO dlkelerinin
yer aldigl, bolgede yeni rotalarin ortaya ¢iktig belirtilmektedir.
Bu bolgede yer alan Kazakistan, Kirgizistan, Tacikistan, Turk-
menistan ve Ozbekistan'da yasadisi uyusturucu madde kagak-
ciliginin hizli bir sekilde yayilmasina bagli olarak, Afgan menge-
li uyusturucunun buyuk bir kisminin Kirgizistan, Tacikistan ve
Ozbekistan'l ayiran Fergana Vadisinden gegirildigi rapor edil-
mistir.
Kuzey Karadeniz Rotasi; Guneybati Asya'dan iki ayri kol ha-
linde gelerek Karadeniz'in kuzeyinde birlesmektedir. Birinci yol,
Afganistan'dan baslayip, Orta Asya Cumhuriyetlerinden gece-
rek, Rusya, Ukrayna, Belarus ve Polonya tizerinden Bati Avrupa
pazarina ulasan kuzey yoludur.




Ikinci yol ise, Afganistan'dan Iran'a, oradan da kuzeye yo-
nelerek Azerbaycan ve Kafkasya Uzerinden yine Rusya ve
Ukrayna'ya, oradan da Bati Avrupa pazarina ulasan giiney yolu-
dur. Afgan orijinli eroin, morfin ve afyonun 9%65'inin Orta Asya
Uzerinden Rusya, Belarus ve Baltik lkelerine ulasan bir rota
izleyerek, Bati Avrupa'ya ulastigl, Birlesmis Milletler Uluslararasi
Uyusturucu Kontrol Kurulunun (INCB) 1998 Yili Raporunda da
vurgulanmaktadir.

Orta Asya Cumhuriyetlerinde tren ve konteynirlarda ya-
pilan yakalamalar, SSCB'nin agilmasi ile Glneybati Asya'daki
Uretim bolgelerinden baglayip, Orta Asya Ulkelerinden gecerek
Karadeniz'in kuzeyini takiben Slovakya tzerinden Bati Avrupa'ya
ulagsan veya Orta Avrupa'da Balkan Rotasi ile birlegsen Kuzey Ka-
radeniz Rotasinin énemini korudugunu géstermektedir.

Afganistan’dan Turkmenistan'a sokulan uyusturucu ise, muh-
temelen kamyon ve otobis trafiginin ¢ok yogun oldugu Iran'a
karayoluyla, Rusya'ya ise diger Orta Asya Cumhuriyetlerinde
oldugu gibi demiryolu ile gitmektedir. Ayrica Hazar Denizi de
Afgan mengeli uyusturucunun Tirkmenistan Uzerinden Rusya'ya
ve Avrupa'ya gotirilmesinde kullanilmaktadir.

3. Dogu Akdeniz Rotasi

Avrupa'daki tuketim bolgeleri arasinda dnemli yollardan biri
de Pakistan limanlarindan Hint Okyanusu, Kizildeniz ve Stveys
Kanali'na, oradan da Guney Kibris'in glineyinden gecerek Akde-

niz Uzerinden Avrupa'ya ulasan Dogu Akdeniz Deniz Yolu'dur.

Uyusturucu Gergegi

Son yillarda, 6nemli
gelismelerden biri

de, Pakistan’dan Bati
Avrupa iilkelerine
hava ve deniz yoluyla
yapilan eroin maddesi
kagakgeiliginda yasa-
nan hareketliliktir.



Uyusturucu Gergegi

Tiirkiye, uyusturucu kagak-
ciligiyla elde edilen kara
paranin aklanmasina ve
onlenmesine yénelik ulusal
ve uluslararasi diizeyde
tedbirler almakta, “parayi
izle, gercege ulag” mantigi
dogrultusunda, siki bir
denetim ve gozetim sistemi

uygulamaktadir.

Son vyillarda, hem Birlesmis Milletler Uyusturucu Kon-
trol Programi (UNDCP) raporiarinda, hem de Interpol is-
tatistiklerinde dikkati ¢eken onemli gelismelerden biri de,
Pakistan'dan Bati Avrupa'ya, dogrudan hava ve deniz yoluyla
yapilan eroin maddesi kagakgiliginda yasanan hareketliliktir.
Pakistan hava limanlarinda yakalanan ve hedefi Bati Avrupa
olan eroin ile Bati Avrupa hava limanlarinda yakalanan Pakis-
tan orijinli eroin bunu net olarak géstermektedir. Bu rotanin
ortaya cikisinda Afgan ve Pakistan’li kagakgilarin uyusturu-
cu pazarindaki paylarini, uyusturucuyu dogrudan Avrupa'ya
gondermek suretiyle arttirma istekleri onemli bir sebeptir.

Bu rotanin gelecek vyillarda daha aktif duruma gelecegi
tahmin edilmektedir. Bu rota ile baglantili, Pakistan deniz li-
manlarindan Avrupa'ya dogrudan ulagan ve uluslararasi deniz
hukukundan kaynaklanan sebeplerle kontroli ¢ok zor olan,
onceki yillarda Dogu Akdeniz Rotasi olarak tarif ettigimiz de-
niz yolunun da g&z ardi edilmemesi gerekir.

4. Cift Basamak Yéntemi

Cift Basamak Yontemi, uyusturucu maddenin gtvenli yol
ilkesi geregi, riskli bolgeden partiler halinde giivenli bélge-
lere sevk edilip, depolandiktan sonra uygun zaman ve

sartlarda partiler halinde ttketim bélgelerine sevk

edilmesidir.

Son vyillarda her g rota tzerinde cift basa-
mak yontemi tercih edilen bir ydntem haline
gelmistir. Bunun geregi olarak kagakgilik orga-
nizasyonlari Glneybati Asya Ulkelerinden te-
min ettikleri uyusturucu maddeleri Avrupa'ya
girmeden 6nce Dogu Avrupa Ulkelerinde de-

polamakta, uygun zaman ve sartlarin olusmasiy-
la, partiler halinde Bati Avrupa uyusturucu pazari-
na sevk etmektedirler.
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Uyusturucu Madde Kagakgililigi ile Miicadelede Be-
nimsenen Politakalar, Yéntemler ve Miicadeleci Kuru-
luslar

|- Miicadele Politikalarimiz

=» Uyusturucu madde kagakgilig), bir insanlik sugudur.

=» Organize sug Grgutlerinin énemli finans kaynaklarindan
birisi de uyusturucu madde kagakgihigidir.

=» Uyusturucu madde suglarina karsi etkin stratejiler gelis-
tirilmeli, bilim ve teknolojinin sundugu imkanlar sonuna kadar
kullaniimalidir.

=» Uyusturucu madde kagakgiligr ile mucadelede gorev
alan personelin egitim ve gelisimine énem verilerek, micade-
lede bilimsel ve gelisime agik bir yapr olusturulmalidir.

=¥ Bu alanda uluslararasi isbirligi artarak devam etmelidir.

=¥» Surdurtlen micadele, uyusturucunun arz, talep ve re-
habilitasyon safhalarinin timunt, ayni oranda kapsayacak sekil-
de olmalidir.

Ulkemiz uyusturucu ile miicadeleyi, Uretim-tiketim ve ya-
sadisi ticaret alanlarini kapsayan ¢ok yonld bir miicadele olarak
gormektedir. Bu micadelede, uyusturucu kagakgiligr yapan ki-
silerin dil, din ve irk 6zelliklerine bakilmaksizin, toplum barigina
yonelen bu ciddi tehditler, yasalarin vermis oldugu her turlu
yetki kullanilarak minimuma indirilmeye calisilmaktadir. Ayri-
ca Turkiye, bu sekilde elde edilen kara paranin aklanmasinin
onlenmesine yoénelik ulusal ve uluslararasi dizeyde tedbirler
almakta, finansman biliminin ilkelerinden olan “parayi izle, ger-
cege ulas” mantigl dogrultusunda, siki bir denetim ve gozetim
sistemi uygulamak suretiyle mticadele faaliyetlerine proaktif bir
yap! kazandirmaktadir.

Tum insanlik i¢in ciddi bir tehdit olusturan uyusturucu mad-
de kagakgiligl ile mucadelede, hicbir Ulke tek bagina basariya
ulasamaz. Bunun bilincinde olan Turkiye, sinir agsan 6rgutlt sug
cetelerine kargi tum Ulkelerin gliclerini birlestirmeleri gerekti-
gine inanmaktadir.
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2- Mucadeleci Kuruluslar

Uyusturucu madde kagakgiligi ile yapilan micadeleden
sorumlu kuruluglar;
= icisleri Bakanlig),
=¥ Disisleri Bakanlig,
=» Maliye Bakanlig,
=» Saglik Bakanlig,
=» Tarim Bakanlig
=> GUmrik Mustesarligi
Tiirkiye’de, uyusturucu

madde kagakgligina karg Turkiye'de, uyusturucu madde kagakgiligina karsi kararli-

kararliikla siirdiiriilen mii- likla stirdurtilen miicadelenin ana operasyonel organi Igisleri
cadelenin ana operasyonel Bakanligi'na bagl olan, Emniyet Genel Mudurlugl Kagakgilik
organ: Icisleri Bakanligrna ve Organize Suglarla Miicadele Daire Baskanlig’'dir.

baglh olan, Emniyet Genel - . . o s .

Icisleri Bakanlhgi'na baglh diger bir kurum olan Jandarma
Miidiirliigii Kagakgilik ve 613 g g g ) ) i J
Organize Suclarla Miicadele Genel Komutanligr kirsal alandaki, Sahil Guvenlik Komutanligi

Daire Baskanligidir. ise Ulke kara sularindaki kagakgiligl dnlenmekle gérevli olup,
Gumrik sahalarinda Gumrik Mustesarhig birimleri go-

rev yapmaktadir.

Uyusturucu ve psikotrop maddelerin imalinde
kullanilan bitkilerin kontrollt eki-
mi, Tarim Bakanhgimin
sorumlulugundadir.
Saglik  Bakanlg ise
uyusturucu ve psikotrop
maddelerin tibbi nedenler-
le kullanim, ithal ve ihracinin
kontrolini saglamakla ve bagim-
lilarin tedavisi ile gdrevlidir.

3- irtibat Gérevlileri

Ikili isbirliginin etkin ve verimli olmasini
saglamak amaciyla atanan ve uluslararasi an-
lasmalarla da desteklenen irtibat gorevlileri,
uluslararasi igbirligi anlaminda hizli ve gtivenli

AT
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bilgi degisiminde en &nemli rolt oynamaktadir. :
Halen dlkemizin Almanya, Avusturya, Danimar-
ka, Hollanda ve Italya'da birer irtibat gérevlisi g-
rev yapmaktadir. Ulkemizde de Almanya, ABD,
Belcika, Danimarka, Fransa, Hollanda, ingiltere,
Ispanya, Israil, Italya ve Suudi Arabistan olmak
Uzere toplam 25 irtibat gorevlisi faaliyet gos-
termektedir. Duzenli olarak bilgi aligverisin-
de bulunulan irtibat goreviileri vasitasiyla
basarili uluslararasi operasyonlar gercekles-
tirilmektedir.

Uyusturucuya Baslama Nedenleri

Ankara'da devlet ve vakif Universi-
telerinde okuyan 314 &grenci arasinda

A

Ankara’da

yapilan madde bagmliligi aragtirmasi, kiz
devlet ve vakif tiniversitele-

ve erkekler arasinda bakis agisinin ve ¢6zim yollarinin farkli- rinde okuyan 314 Ggrenci

liklarini ortaya ¢ikardi. arasinda yapilan madde
Kiz 6grenciler problemler ve basa ¢ikma yollarini, erkek- bagimliig arastirmasi, kiz

ler ise heyecan arayigini madde bagimliligina baslama nedeni ve erkekder arasinda baksg

o - agisinin ve ¢oziim yollarinin
olarak gostererek ortaya farkl gérusler koydular. ¢ ¢ /

e L ) farkliliklarini ortaya gikardi.
Baskent Universitesinden Uzman Psikolog Okan Cem

Cirakoglu ve Gller lIsin bu arastirmayr yaparak Universite
ogrencilerinin - madde bagimliliginin  nedenlerine, kurtulus
yollarina iliskin gérusleri ve bagimlilik yapici maddelere karsi
tutumlari konusunda yaptiklari arastirma hakkinda ANKA'ya
bilgi verdiler.

Madde Kullaniminin Tarihi Seyri

Madde kullanimina bagli problemlerin genellikle modern
hayatin getirdigi degisikliklere ve strese bagli oldugu distincesi
yaygindir. Geleneksel toplumdan modern ve sekiler toplum
yapisina gegisin, aile yapisinin zayiflayisinin, sehir hayatinin sos-
yoekonomik baskisinin bunda etkili oldugu Ustinde durulur.
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Bu faktorler bazi psikoaktif madde epidemilerinde etkili olsa da
problem oldukga karmagiktir ve kdkeni sanayi devriminden ¢ok
oncelere dayanir.

Alkol, opiyum, cannabis, koka yapraklart gibi maddelerin tip
disi amaglarla kullanimi insanlik tarihinin baslangici kadar eskilere
dayanmaktadir. Turkiye'de yapilan arkeolojik kazilarda binlerce
yil &ncesine ait afyon tohumlari bulunmustur. Buttn kitalarda
alkol Uretmek icin sayisiz yol gelistirilmistir. Insanlar, etil alkol
elde etmek icin deve ve at sttiinden pirince, tahillardan kaktu-
se, patatesten bala kadar pek ¢cok degisik maddeyi karbonhidrat
kaynagl olarak kullanmiglardir. icki Gretimi o kadar eskilere da-
yanir ki insanligin mayayt ilk olarak ekmek yapmak i¢in mi yoksa
bira Uretmek icin mi kullandigi hentiz anlagilamamistir.

Madde bagimliligi 2000 yil 6nceki yazilarda tanimlanmigtir.

Sporadik (nadir) madde k&ttye kullanimi tarihin her déne-
minde gdrilmusse de epidemik (yaygin) madde bagimliligl go-
rece yeni bir olaydir. Bu gelismede rol oynayan bagslica faktorler
sunlardir:

I. Belli bolgelerde kullanilan maddelerin tum dinyaya ya-
yilmasl.

2. Ayni maddelerin daha saf ve dolayisiyla etkin tlrevlerinin
dretilmesi.

3. Yeni sentetik psikotrop maddelerin Uretilmesi.

4. Agizdan alarak kullanim gibi yeni kullanim yollarinin gelis-
tirilmesi.

Bircok psikoaktif madde, dinf ve sosyal ritlellerde kul-
lanilmistir. Mesela, sarabin Hiristiyan ve Yahudiler arasinda
kullanilig, belli hallusinojenlerin Saman ayinlerinde kullanilisi,
tUttinin Amerikan verlileri arasinda rittiellerde kullaniligi gibi.
Bu tur kullanimlar, toplumlara belli maddeleri nasil kullanacak-
larini 8gretmekte, muhtemel etkileri ile ilgili bilgilendirmekte ve
bu maddelerin kullanimi ile ilgili sosyal sinirlar koymakta idiler.
Mesela, alkolt dinf térenlerinde kullanmalarina ragmen Yahu-
diler arasinda alkol bagimliligi oldukga seyrektir. Bunun nede-
ni Yahudiler arasinda sarhos olmanin ¢cok ayip kargilanmasidir.

Cagin Olum Tuzaklari
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Yani kilttr, alkoltin ne zaman, nerede, ne dlctde kullanilacagin
ogretiyordu. Amerika yerlileri tittind mukaddes saymakta ve
ritteller disinda kullanimini hos karsilamamaktaydilar.

Dinler, kufttirler ve devletler, psikoaktif maddelerin kéttye
kullanimi ile mtcadele etmisler, bazan basarili olmuslar, bazen
de olamamuglardir. Bagimlilik yapici madde turlerindeki yeni bu-
luslar, kullanim yollarindaki yenilikler, Uretim ve dagitim yolla-
rindaki gelismeler problemi ¢agimizda her zaman oldugundan
daha karmagik hale getirmistir. Son besyUz yilda madde Uretim
ve kullanim yollari buttin dtinyaya yayilmistir.

Ulasim ve ticaretin artmasi bunda énemli bir rol oynamistir.
Tutin ve daha sonra kokain Amerika Kitas’'ndan butin din-
yaya yayllmigtir. Afyon ve esrar da bunun tersine Avrupa'dan
Amerika'ya yayllmistir. Alkol tiretimi ¢ok eski ¢caglardan itibaren
dtinyanin hemen her yerinde bilinse de daha konsantre ve do-
layisiyla etkin alkol tiretim yolu olan distilizasyon (viski ve benze-
ri distile ickilerin Uretim teknolojisi) Avrupa'dan dtinyaya yayil-
mistir. Yakarak dumanini igme Amerika kitasindan dunyaya
yayllirken, enjeksiyon ile maddelerin beyne en hizli ve en en
yuksek konsantrasyonda iletiimesi |9. ytizyildaki teknolojik geli-
sim ile olmustur.

Psikotropik etkisi igin tretilmeyen pek ¢ok endustriyel mad-
de bu amagla kullanilmaya baslandi. Benzin, aerosoller, boya
bilesimleri, temizlik maddeleri, tutkal bunlar arasinda sayilabi-
lir. Belki binlerce yildir kendi kulttrlerinde belli maddeleri, belli
bir sosyokdlturel ¢erceve icinde kullanmayi bilen insanlar, bu
sayllan gelismeler sonucunda kuftdrlerinin nasil kullanacak-
larini kendilerine &gretmedigi yeni maddelerle karsilastilar.
Onceden bilmedikleri bu maddelerin beyni ok daha fazla etki-
leyebilecegini ve bunun yollarini 6grendiler.

Mesela, binlerce yildir afyonu hap seklinde alan insanlar, son
birkag ytzyilda sigara seklinde icmeyi, son yuzyllda da enjekte
etmeyi 6grendiler. Afyondan en az 10 kat gligl olan saf ero-
in ve sentetik opioid tlrevlerini Uretmeye bagladilar. Bu yeni
kullanim tarzi, bircok yeni saglik sorunlarina yol acarken buttin
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dtinyada opioid bagimliliginin ¢ig gibi biytimesine neden oldu.
Bagka bir &rnek de Ingiltere'de ikiytiz yil 6nce, “Cin” Uretilmeye
baslandiginda gorilen “ingiliz Cin Epidemisi”dir.

Yeni karsilasilan bir maddeye sosyal bagisikligin olmamasina
misal olarak, kendi toplumlarinda alkolin yasak oldugu mus-
[imanlarin alkolin kolayca bulundugu ve kullaniminin serbest
oldugu ulkelerde yasamaya baslamasi verilebilir. Kendi toplum-
lari igcinde iken ¢ok etkin korunmalarina ragmen, mesela gog ile
degisik bir topluma girmeleri sonucunda, bu kisiler alkold nasil
kullanacaklarini cocukluklarindan beri ¢evrelerinden &grenme-
mis olduklarindan daha kolay alkol bagimlisi olabilirler.

Son 20-30 yilda “cogul madde kullanimi™ belirginlegmistir. Al-
kol, esrar, opiyat ve sentetik maddelerin 2 ya da daha fazlasinin bir
arada kullanimi anlamina gelen bu durum, ¢ok ciddi sonuglara yol
acmaktadir ve bircok yerde, dzellikle gencler arasinda, yaygindir.

Buglin, Galen'in Roma'da onbeg asir 6nce tanimladigi alkol
problemlerinin ¢ogu olurken yeni maddelerin Uretilmesiyle yeni
problemler ortaya ¢lkmakta; yeni sosyal calkantilarla yeni epide-
miler gorilmektedir. Modern teknoloji de tabloyu karmagiklagtir-
maktadir. Binek hayvanlarinin tek ulasim araci oldugu devirlerde
sarhos bir stirticiintin verebilecegi zarar oldukga kisitlydi. Ytksek
hizll endUstri ve tarim araglan, elektrikli aletler, sofistike cerrahi
teknikler kullanan kisilerin muhakemesi ve psikomotor koordinas-
yonunun tam olmamasi halinde dnemli zararlara yol agabilifer.

| 940'lar 6ncesinde madde bagimlilig), farkli madde ttrlerine
gore dunyanin belli yerlerine mahsustu. Hizli ulasim ve ytksek
mobilite, kulttrel diftizyon ve dinya ¢apinda kozmopolitan
genglik kiltirinun gelismesi ile madde k&ttye kullaniminin bu-
tUn cesitleri tim dutinyaya yayildi. Afyon ve eroinin k&ttye kulla-
nimi bir zamanlar yalnizca Asya ve Kuzey Amerika ile sinirli iken;
buglin Avrupa'ya ve buttin gelismekte olan lkelere yayildi. Ko-
kain kullanimi bir zamanlar birkag Latin Amerika Ulkesinde koka
yapragl ¢cigneme ve Kuzey Amerika'da sinirli bir populasyonda
ekstre halde kullanim ile sinirli iken; Amerika ve Avrupa'da ge-
nis kitlelere yayild.
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Afyon Sakizi Esrar

Kokain

Eroin

Uyusturucu kullanma sekilleri
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Alkol, eroin, esrar
grubu psikotrop mad-
deler kisinin kendisine
zarardan ¢ok davra-
niglarini degistirdigi icin
toplumsal roliine zarar

verir.

.m Cagin Olum Tuzaklari

Cin, Hindistan, Orta Dogu ve Afrika'da kullanilan esrar,
Avrupa, Amerika ve dinyanin diger yerlerine yayildi. Sentetik
maddeler olan barbttratlar ve benzodiyazepinler bttin dun-
yada belki de en sik kétiye kullanilan maddeler haline geldiler.
Son 50 yilda toplumlar zenginlestik¢e ve alkol kullanimi ile ilgili
geleneksel kdlturel sinirlar gevsedikge dinya ¢apinda alkolln
kotuye kullanimi artmistir. Tattn kullanimi dtinyanin her yerin-
de ¢ok sayida insanda kalp hastaligi ve akciger kanserine neden
olmaktadir.

Erkekler geleneksel olarak kadinlardan daha fazla psikoaktif
madde kullanmalarina ragmen, &zellikle gelismis toplumlarda
kadinlar her alanda esitlige ulastik¢a bu ara kapanmaktadir.
Benzer bir sekilde madde kullanimi geleneksel olarak yetiskin-
lere has iken, gencler giderek daha fazla etkilenmektedirler.
Baslangicta butiin maddeler belli bir alt kulttr icinde kullanilsa
da zamanla toplumun bittin katmanlarina yayilabilirler.

Keyif verici veya uyusturucu maddelerin kullanimi insanli-
gin tarihi kadar eskidir. Tibbi terminolojide Psikotrop Madde
(Psychotropic Drug) olarak tanimlanan bu kimyasallar insan
beynine etki ederek insan davranigini degistirirler. Uzun stre
kullanim ile beyinde hasar olusturarak tedavi gereken klinik
durumlar ortaya ¢ikar.

Ruhsal yasantiyr degistiren ve bozan bu kimyasallar her in-
sanda farkli tepkilere neden olur. Genel olarak gegici keyif verir,
daha sonra ise ruhsal bozulma yapar. Bazi kisileri aglatir rahatlatir,
bazi kisileri glldurlr rahatlatir, baz kigileri saldirgan yapar, bazi
kisileri suclayici, bazi kisileri icine kapanik yapar. Sonucta bu

psikotrop maddeler yuksek beyin kontroltini bozar, kisiligin
arka planini ortaya cikarir ve sosyal iliskilere zarar verir.

Psikotrop maddelerden sayilan sigara ve kafein ise
daha ¢ok kisinin kendi sagligina zarar verir. Nikotinizm ve
kafeinizm olusarak bagimlilik ortaya ¢ikar.

Alkol, eroin, esrar grubu psikotrop maddeler kisinin
kendisine zarardan ¢ok davranislarini degistirdigi icin top-
lumsal roltine zarar verir.




Uyusturucu Gergegi

=

Kokain Amfetaminler

Krek

Uyusturucu Maddelerin Tanimi ve Tasnifi

Uyusturucu Maddelerin Tanimi

Belirli dozda alindigi zaman;

= Kisinin sinir sistemi Uzerinde etki ederek,

=>» Akli, fiziki ve psikolojik dengesini bozan,

=¥ Fert ve toplum igerisinde iktisadi ve sosyal ¢okinti mey-
dana getiren,

=¥ Aligkanlik ve bagimlilik yapan,

=» Kanunlarin kullanilmasini, bulundurulmasini ve satigini
yasakladigi narkotik ve psikotrop sézctkleriyle de tanimlanan
maddelere “UYUSTURUCU MADDE" denir.

Uyusturucu Maddelerin Siniflandiriimasi

Ayrica buharlagan, tabii ya da sentetik olarak elde edilen bir
kisim kimyasal maddelerin, teskin edici olarak kullanildigi bilin-
mektedir. Bunlara organik ¢ozuculer ve ice ¢ekilenler de denir.
Sinir sisteminde etkili olan ve ugucu 6zelligi olan bilesigi icerir.

Cagin Olim Tuzaklari [EE]



Uyusturucu Gergegi

Hashas; dalli-budakli, her
sene tohumdan yetisen,
beyaz, pembe, kirmizi ve

mor renkte ¢icek agan bir
bitkidir.

Hava ile bulusan bir sividan hizli sekilde buharlagirlar.

Bunlar;

=> Tutkal,

=» Gazyag,

=» Kerosen,

=» Tinerdir.

Bu maddeler petrol Grtnlerinde, parlatma ve temizlik si-
vilarinda, cesitli kokularda kullanilirlar. Bunlarin aktif unsurlar;
Toliene, Benzol, Aseton, Karbon, Tetraclorit, Klorofol, Etileter,
cesitli alkoller ve Asetikasit tuzlaridir. Kullanicilar, maddelerin
buharlarini, direk olarak kullandiklari ticari kaplardan, doyurul-
mus bir kumastan veya politen ¢antadan iclerine ¢ekebilirler.

Miisekkinler (Depresantlar) (Merkezi Sinir Sistemini
Yavaglatanlar):

| - Tabii Eczalar

a. Afyon

Afyon, haghas kozasinin ¢entiklenmek, yani cizilmek sure-
tiyle akan sut gibi beyaz 6zsuyundan elde ediimektedir. Hava
ile temas ettikge koyulagir ve kahverengi bir renk alir. Hashasg;
dalli-budakli, her sene tohumdan yetisen, beyaz, pembe,
kirmizi ve mor renkte ¢icek acan bir bitkidir. Yapraklar
genis, diz ve glimusi parlaklikta yesildir. Olgunlasan has-
has bitkisinde, findik ve kictk portakal buytkliginde bir
kapsul olugur. Kozanin, yani kapsultin kendisi bir uyusturu-
cu madde degildir. Afyon ve turevlerinin elde edildigi bir
kaynaktir. Koza afyon ve tirevlerini ihtiva etmesi yaninda,
pasta ve ¢oreklerde kullanilan, yagi ¢ikarilabilen, tohumlari
da ihtiva eder. Afyon grubuna dahil uyusturucu maddeler
merkezi sinir sistemi Uzerinde uyusukluk meydana getiren,
fevkalade tesirli, kliniklerde kullanilan eczalardir. Bu grupta-
ki eczalar tibbi alanda bilhassa agrilari dindirmekte kullanilir
ve faydali vasiflari vardir.




Bir donim hashas tarlasindan 60 kg. kapstl elde ediimek-
tedir. Kapstlun afyona orani %0,4'tur. lkbahar ve sonbaharda
ekimi yapilan hashagin kapstld, ciceklerin dokimunden takri-
ben 10 giin sonra ¢entiklenerek, ham afyon elde edilir.

Tadi: Acidir.

Kokusu: Keskin ve hos degildir.

Renk: Ik etapta beyaz, havayla temas arttik¢a kahverengi-
nin tonlarina déndsdr.

Bilesiminde takriben

=>» %10 morfin,

=>» %0,5 Kodein,

=» %6 narkotin bulunabilmektedir. Afyonun en 6nemli ve
baslica alkaloidi morfindir.

Tibbi bakimindan afyon veya afyon ruhu geleneksel olarak,
cesitli rahatsizliklar icin kullanilmaktadir. Genellikle, diyare ve
dizanteriye karsi kullanilir. Zira ince ve kalin bagirsaklarin hare-
ketlerini yavaglatir.

Ayrica, derideki damarciklar geniglettigi icin terlemeyi art-
tirir. Bu sebeple nezle ve grip gibi mikrobik hastaliklarin teda-
visinde de kullanilir.

Afyonun Tirevleri Morfin, Eroin ve Kodeindir
Kullanma Metotlar:

Teneffus Yolu:
Kimi tiryakilerce bu sekilde kullanilmakta olup, 6zel pipo-
lar ile sigara gibi yakilarak icilmektedir.

Sindirim Yolu
Ya yutularak ya da cesitli mayilerle (sivi icerisinde eritmek
suretiyle) karistirilarak kullaniima seklidir.

Deri Altina Zerk
Ender olmakla birlikte su icinde eritilerek siringa ile deri
altina zerk etme seklidir.

Uyusturucu Gergegi

Afyon grubuna dahil
eczalar tibbi alanda
bilhassa agrilari din-
dirmekte kullanilir ve

faydal vasiflani vardir.




Uyusturucu Gergegi

Burada sunu belirtmekte fayda vardir. Goéruldugu gibi afyon
bitkisi yaratilistan felaket sebebi degildir. Her seyde oldugu gibi
glizele kullanildiginda ¢ok faydali olan bu bitki, k&ttye kullanil-
diginda bir felakete dontsmektedir.

b) Morfin

Afyonun kimyasal yollarla ayrilmasindan elde edilir.

Morfin, 1805 yilinda Hannover'li bir eczaci olan Frederick
SERTURNER tarafindan afyondan ayristirimistir. Bu alkoloide
Yunanlilarin Rtiya Tanrisi Morpheus'a atfen morfin adi verilmis
tir. Afyon bilesimi ortalama %10 morfin ihtiva etmektedir.
Beyaz renkli, kokusuz ve ¢ok aci tatta olup, suda erir. Mor-
finin belli basl tesiri, agrilari gidermesidir. Uyusturucu ve uyku
verici tesiri beyin korteksindeki asap merkezi Uzerindedir. Toz
veya plaka (tablet) halinde bulunabilir.

Argoda, "‘Hayalperest”, "“Cevher”, “Amerikan Kelebegi",
“Matmazel Emma”, “Maymun” gibi isimler almaktadir.

Morfin, yaygin yollarin herhangi biriyle kan dolagimina ka-
risir. Umumiyetle 200 miligram 6ldtrtct doz olarak kabul
edilir.

Asin dozda kullanim dolayisiyla zehirlenen sahis, dnce
depresyon gegirir, goz bebekleri kisilir, solunum yavas-
lar. Nabiz yavaslar, kalbin atigi intizamini kaybeder.
Genellikle eczanin alinmasindan 5-10 saat sonra
6liim meydana gelebilir. 10 saatten fazla yasayabilen

hastalar genelde iyilesebilmektedir.

Kullanma Metotlari:

=» Morfin, bilindigi gibi hekimlikte ilag olarak
kullanilan bir maddedir. Agrilart dindirir, uyku verir
ve ¢ok glcli bir anestezikdir. Tibbi alanda deri ya

T of da damara enjekte edilerek kullanilmaktadir.
- => Koétlye kullanm  durumunda,
. yani suiistimalinde dumanin so-

-

9 lunum yolu ile ¢ekilmesi sekli de
denenmektedir.

[T Cazin Olim Tuzaklary



Uyusturucu Gergegi

c) Eroin
Eroin, baz morfinin ¢esitli kimyasal islem ve streclerden
gecmesi sonucu elde edilen bir uyusturucudur.
Beyazdan agik kahverengiye kadar degisik renklerde bu-
lunabilen, kokusuz, aci, kristal, toz bir maddedir. Kapsul veya
tablet haline de getirilebilir.
Esmer olanlar “Meksika Eroini”, pembe olanlar “Cin Ero-
ini"" olarak piyasada bulunabilmektedir. Literatirde | numa-
radan 4 numaraya kadar, renklerine gére siralanmaktadir.
Eroinin elde edilmesinde kullanilan en &nemli kimyasal
madde “Asetik Anhidrit"tir.
Asetik Anhidrit maddesi, kuvvetli kokusu olan, hissedile-
bilen, renksiz bir sividir. Bu madde sanayi alaninda suni ipek,
aspirin, bazi recine ve verniklerin yapiminda kullanilir.
Morfinden 4-10 defa daha glclt bir maddedir.
Yasadisi yollardan Ulkemizde elde edilen eroin icin saflik
derecesi %60 civarindadir. Mtkemmel laboratuarlarda %100
saflikta eroin elde edildigi tespit edilmistir. Buna Guney Dogu
Asya Ulkelerinde Uretilenler 6rnek gésterilebilir. Genellikle Esmer olanlar “Meksika
perakende kullanim amagl olarak sokakta satilan eroin saf  Eroini”, pembe olanlar “Cin
nitelikte olmamaktadir. Icine nisasta, piring unu, tebegir tozu, Eroini” olarak piyasada
aspirin, prokain benzeri ¢esitli katki maddeleri ilave edilerek
eroinin safligl dustrtlmektedir. Sokakta satilan eroinin saflik
derecesi %5-12 olarak degistigi gozlenmektedir.
Kullanma Metotlari:

bulunabilmektedir.

Teneffus yoluyla, agizdan, damar icine enjekte edilerek
alinmaktadir (suiistimal edilmektedir).

Ancak son vyillarda, enjeksiyon vyaralarinin kisilerin
uyusturucu mdiptelasi oldugunu géstermesi ve AIDS
gibi cesitli bulasicr hastaliklarin enfeksiyonlu enjektérler
araciliglyla gectiginin kanitlanmasi tzerine, kullanicilar
bu yontemden mimkin oldugunca kaginmaktadir.

Enjektorle deri altina zerk etmede kullanilan
malzemeler;

Cagin Olum Tuzaklari .m



Uyusturucu Gergegi

Eroin kisa bir siire

kullanim devresinden
sonra, kesin bagimlilik
yapan bir uyusturucu
tirdidiir.

=» Enjektor

=> Kagik

=» Mum veya cakmak

=» ip veya benzeri

Eroin kasik icerisine konularak
bir miktar su (alkol veya limon
suyu) ilave edilir. Alttan tutulan
atesle eroin sivi hale gelir. Enjekto-
re cekilerek deri altina zerk edilir.
Enjektor kullanilmadan 6nce, kol
bir ip veya ¢orapla sikilir. Ozellikle
AIDS hastaliginin bati tlkelerinde
yayllmasina en blyuk etken olarak,
uyusturucu  ¢ekilen enjektorlerin
dikkatsizce birden fazla kisi tarafindan kullaniimasi gésterile-
bilir.

Eroin kisa bir stire kullanim devresinden sonra, kesin ba-
gimlilik yapan bir uyusturucu tirtdir. Vasat bir bagimlinin 4-
6 saat arayla uyusturucu almasi gerekmekte, gtinltuk ttketimi
ise 50 miligram civarinda olmaktadir.

Bir eroin bagimhsi ilk 3 ay icerisinde iradesini kullanarak te-
davi olabilir. Bu kisilerin iyilesme sansi %10 civarindadir. Bir yil
sonrasinda ise bu gans % I’lere diismektedir.

Argoda; “Cevher”, “Stpruntd”, “Beygir”, “Beyaz Cevher”,
“Sey”, “Kar”, "Sir”, "Oglan” gibi isimler almaktadir.

d) Kodein

Kodein, hashas kozasi ve afyonda mevcuttur. Tip alaninda
kullanilan kodein genellikle morfinden kimyasal sreglerle elde
edilmektedir. Afyonda %0.5 oraninda bulunur. Kodein kelimesi
Yunanca “Hashas Bas’” demektir.

Bagimlilik icin uzun bir stire cok miktarda alinmasi gerektigin-
den iptilasi cok ender gorilmektedir.

Kodein, toz veya tablet halinde yapilabilir. Beyaz renkli, koku-
suz ve acmsi tattadir. Kodein, etkili bir dkstrtk giderici ve agri

Cagin Olum Tuzaklari



kesicidir ve en ¢ok tatbik edilen ilaglardan biridir. Agri kesici ola-
rak tesiri morfine gére 1/10'dur.
Argoda; “Okul Cocugu” olarak bilinmektedir.

2- Sentetik Eczalar

Bu maddeler, morfin yerine gegen sentetik maddelerdir. Bun-
lar normal olarak beyaz tabletler seklinde hazirlanir. Fakat bazen
tzerlerine cesitli renklerde tabakalar gegirilir.

GUnumtizde en az tabii narkotikler kadar tehlikeli olan bu mad-
delerin suiistimali gin gectikce tehlikeli boyutlara ulagmaktadir.

Sentetik eczalar icinde musekkinler olarak bilinenler;

=¥ Barbituratlar

=¥ Trankilizanlar

=» Sedatifler

olarak tasnif ediimektedir.

Tibbi amaglar icin imal edilen sentetik uyusturucularin mutlak
surette hekim kontroltinde kullaniimasi gerekmektedir.

Bu konu 1971 tarihli Birlesmis Milletler Psikotrop Maddeler
Hakkindaki Sozlesmesi'nde 6zellikli olarak yer almis, sentetik psi-
kotropik maddeler uluslararasi bir kontrol sistemine girmis bulun-
maktadir.

Uyusturucu Gergegi

Sentetik uyusturucu-

lar YESIL, uyaricilar
KIRMIZI RECETE ile
satilabilmektedir.




Uyusturucu Gergegi

Ulkemizde Saglik Bakanligi ile yuritilen yesil ve kirmizi recete
tatbikati, bu tur ilaglar icin fevkalade bagarili bir sekilde uygulanmak-
tadir. Sentetik uyusturucular YESIL, uyaricilar KIRMIZI RECETE ile
satilabilmektedir.

a) Barbitiiratlar
Barbitliratlar, merkezi sinir sistemini etkileyerek yatistirici,
teskin edici etkinlik gosterirler. Barbitlratlar, sentetik olarak
degisik renk, hacim ve sekillerde kapsul veya tabletler halinde
Barbitiiratlar, merkezi tretilirler. Tipta kullanilan 30 kadar cinsi bulunur.
sinir_sistemini. etkileye- Bunlar doktor tarafindan sahsi sakinlestirmek veya uykuya

rek yatistirici, teskin edi- . . . .
daldirtmamak Uzere pek sik verilen ilaglardir. Mesela; sakin-

ci etkinlik gosterirler.

lestirmek Uzere Phenobanbitalin ortalama bir tedavi dozu
[5-30 miligram, uyku hali icin ise 200-300 miligramdir.

Bununla beraber, dizenli bir barbiturat muptelas gtin-
de 2000 miligram doza kadar kullanabilir.

Bu eczalar; baslangic streleri ve tesir sireleri
bakimindan farklidirlar. Genellikle daha ¢abuk etki
gosteren maddeler muptelalar icin daha fazla ter-
cih edilir. Barbituratlar 300 miligram alindiginda
derin bir uyku hali meydana getirdikleri ve bu uyku

halinin 4-8 saat arasinda stirdugd, | gram alindiginda

olime sebebiyet verdigi saniimaktadir. Ayrica, barbitu-

‘ ratlar alkolle alindiginda 6ltime sebebiyet verebilmektedir.

s Bu maddeler genellikle yutularak alinir. Yalniz, suda eritilerek

deri altina zerk edilmek suretiyle de kullanilabilirler. Eroin ka-
ristirarak, sigara gibi icenler de vardir.

Q Suiistimali en ¢ok yapilanlar, sari kapstiller seklinde imal
edilen Pentobarbital Sodium, mavi kapstller halinde

imal edilen Amobarbital Sodium ile kirmizi ve mavi

kapstller halinde imal edilen Amorbarbital Sodium
ve Secobarbital Sodium'dur.

Barbituratlar alindiginda alkol sarhoslugunun bel-

i &zelliklerini gésterir. Fark sadece kokulandir. Alkol

alanlarin agizlari kokar. Barbituratlar ise koku yapmazlar.

Cagin Olum Tuzaklari



Uyusturucu Gergegi

Kullanicllar yurtrken sallanirlar, tékezlerler, derin bir uykuya da-
larfar. KlcUk dozda bir barbiturat, sahsin rahatlamig gériinmesini
saglayabilir. Fakat o sahsin aligilandan daha yavas tepki gdsterme-
sine de sebep olur.

Bu maddenin yiiksek dozda kullanilmasindan dogan arazlar;
uyusukluk, sinirlendirici davranis, kahkaha, sendeleme, intizam
bozuklugu, reflekslerde zayflama, artan terleme, gbz bebekle-
rinde klgUlmedir. Asin dozda alindiginda sahsin suursuz halde
kendisini kaybetmesine de sebebiyet verir. ilaci kullanmayi bira-
kanlarda uykusuzluk, bulanti ve kusma, karin kramplari, titreme,
evham, halsizlik, gayri ihtiyari kas hareketleri gibi arazlar gortlur.

Argoda ise; “Pembeler”, “Kizillar”, “Kirmizi Kuglar”, “Mavi Gok-
ler”, “Cifte Bela”, “Noel Agaclan”, “Dikenler” gibi isimler alir.

Sedatifler, zihni aktiviteyi

b) Trankilizanlar ve uyanikhg yatistiran
ancak bartiiratlar gibi

Insanlart sakinlestirmek ve kullanani uykulu hale getirmeksizin uykulu hal alinmasini
veya akli ve fiziki uyanikligini azattmaksizin endiselerini gidermek anleyen sentetiklerdir.
Uzere kullanilirlar. Regete ile verilmektedir. Bir¢ok Ulkede rece-
tesiz de temin edilebilmektedirler. Bunlarin en ¢ok suistimal
edilenleri Meprobamate, Chlordiavepoxide ve Diazepam-
lar' dir. Ytksek dozlarin tesiri altinda iken ve ani vazgegme-
den sonra barbituratlarda gorulen belirtilere rastlanir.

c) Sedatifler

Zihni aktiviteyi ve uyanikligi yatistiran ancak barttratlar gibi
uykulu hal alinmasini dnleyen sentetiklerdir. Bagimlilar
arasinda c¢ok sevilir, piyasada bir¢cok isimle bulu-
nabilir. Bunlar Mehaqualone, Glutethimidi ve M
Haplari olarak bilinen Mandrax'trr.

Bagimlilar ilk dnceleri kendilerini cesur ve iyi
hissetseler de sonrasinda kendilerini yalniz ve cev-
resinde kaybolmus hissederler.

Yarim saat icerisinde etkisini gésterir ve 8-18 saat
kadar surer.

Cagin Oliim Tuzaklari



Uyusturucu Gergegi

Uyaricilar (Stimilanlar) (Merkezi Sinir Sistemini
Uyaranlar):

| - Tabii Eczalar
a) Koka Bitkisi

Bu bitki Orta ve Guney Amerika Ulkelerine munhasir bir
bitki olup, cogunlukla Peru, Bolivya, Brezilya ve Kolombiya'da
yetismektedir. Sicak ve nemli bir iklime ihtiyag gésterir. Boyu
I,5 metre civarinda, yapraklar diizgtin ve ovaldir.

Guney Amerika'da yasayan kizilderililer tarafindan, uyanci ola-
rak ve aclik duygusunu azaltmak icin yanaklarda tittin lokmasi sek-
linde cignendigi bilinmektedir. 16. Yuzylda buralar isgal eden PI-
ZARRO komutasindaki Ispanyollar bu durumu tespit etmislerdir.

Koka bitki ortustintin %60t Bolivya, %30'u Peru, %10'u
da Kolombiya'da bulunmaktadir.

b) Kokain
Kokain, koka yapraginin baslica alkoloididir ve kimyasal
usuller ile elde edilir. Baz kokain, beyaz kristalize bir toz-
dur. Bu madde hidroklorik asitle isleme tabi tutularak sonug
Kokain, koka yapraginin elde edilmektedir. Yaklasik 300 kg koka yapragindan 1/2
baghca "”‘"’Ofdid" ve kif’_" kg kokain elde edilmektedir. Bu madde genellikle asit borik
}éiflkzz,’:r g:y:lzdirzzz veya sodyum bikarbonat gibi beyaz toz halinde maddelerle
e bir tozdur. karistirilarak safligr azaltiimaktadir.
Argoda; “Yaprak”, “Kar”, “Kok”, "Altin
Tozu”, "Gok Tozu”, “Cennet”, “Nese Pud-
rasi”, “Beyaz Kiz”, "“Dinamit”, “Kirinti"”,
“Neseli Toz”, “Cin", “Sans Tozu" gibi
isimleri alan beyaz bir tozdur.

Tarihge
=>» Kokain, Giiney Amerika'da yetisen
Erythroxylum coca bitkisinden elde edilen
bir alkaloiddir.

[EPI Cazin Olim Tuzaklari




Uyusturucu Gergegi

=*» Yerliler, eski dénemlerden beri bunun yapraklarini
uyarici etkisi icin gignerler.
=» Buglin kétuye kullanilan kokain (kokain alkoloidi) ilk
kez 1860'da izole edildi.
=» Lokal anestetik olarak kullaniimaya baglandi. 1800'ler-
de bir¢ok hastaligin tedavisi icin kullanild.
=» 1880 ve 1890'larda kokaine ¢ok deger verilirdi. Papa
Leo XII, Sigmund Freud, Jules Verne ve Thomas Edison gibi
bircok Unlt isim, tedavide kullanimini 6nerdi.
=» [914'de uyusturucu olarak sinflandirildi.
=» Coca-Cola orijinal olarak kokain icermekteydi ve
1888'de “yorgunlugu geciren icecek” olarak reklam yapiyor- Kokainin etkileri hemen
hissedilir ve 30-60 dk

du. Coca-Cola daha sonra kokaini iceriklerinden ¢ikarmis ve . o
gibi kisa bir siire devam

yerine kafein koymustur. eder. Bagimlilarin, etkiyi
Kokainin tek dozu bile fiziksel bagimlilik yapa- devam ettirmek icin
bilir! ard arda kullanmalan
gerekir.
Kullanim sikligi @
Kokain kullaniminda, Amerika’da son % : ) \
yillarda dusts vardir. Ancak bagimli sayisi yil- Y Y = \ P i

lar icinde oldukga sabit kalmistir. Krek kismen
kokainin yerini almigtir,

Etki mekanizmasi

Dopaminin, dopamin taslyicisi tarafindan
geri aliminin engellenmesi.

Etki siiresi ve sekli

Kokainin etkileri hemen hissedilir ve 30-60
dk gibi kisa bir stire devam eder.
Bagimlilarin, etkiyi devam ettirmek igin ard

arda kullanmalarr gerekir.
Etkisi kisa olmasina ramen metabolitleri kan
ve idrarda 10 gtn kalir.
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Uyusturucu Gergegi

Beyindeki etkisi

PET (pozitron emisyon tomografisi) bulgular: Mezolimbik
D2 noéronal aktivite azalmasi. Aserme sirasinda mezolimbik do-
pamin sisteminin aktivasyonu. PET bulgulari biraktiktan sonra | yil
devam eder. Tamamen normale dénme durumu ise stphelidir.

Kokain kullaniminin ruhsal belirtileri

=¥ Yikselme (cosku) hissi ile birlikte asagidakilerden en
az biri olur

=» Dustk dozlarla zihinsel ve fiziksel performansta artis

=» Ofori (nese) ve enerji artigi

=» Hiperaktivite (hareketlilik)

=» Afektif (duygusal) kintlesme, yorgunluk, tztntd ya da
sosyal geri ¢cekilme

Kokain kullananlarda alg = Insanlarla daha fazla birlikte olma, konugkanlik
bozuklugu (varsani) eslik => Kisilerarasi iligkilerde duyarlilik
edebilir.

=» Anksiyete, gerginlik ya da 6fke (ajitasyon, irritabili-
te)
=» Uyaniklik hali
=» Grandiyosite (kendini buyuk gérme)
=» Kaliplagmis vineleyici davranislar
=¥ Yargilama bozuklugu
=» Tehlikeli olabilecek cinsel davranig

Kokain Kullaniminin Fiziksel Belirtileri (asagida-
kilerden en az 2 tanesi olur)

=>» Tagsikardi (kalp hizinda artis)

=¥ Pupiller dilatasyon (g6z bebeklerinde genisleme)

=¥» Kan basincinda ytkselme

=» Terleme ya da titreme

=» Bulanti ya da kusma

= Kilo kaybi

=» Psikomotor ajitasyon (davranislara yansiyan huzursuz-
luk hali)

[CZW Cazin Olim Tuzaklari



Uyusturucu Gergegi

=¥ Kas zayifligi, solunumun baskilanmasi, g6gus agrisi ya da
kalpte ritm bozuklugu (aritmi)

=» Konflizyon, epileptik (sara) nébet, disknezi, distoni ya
da koma

=¥ Algl bozuklugu (varsani) eslik edebilir.

Mitler ve Gergekler

I. Yiksek sinifin kullandigi elit bir madedir.
Gergek: Kokain ve krek her sosyoekonomik seviyede kul-
lanilmaktadir.

2. Kokainin yan etkisi yoktur.
Gercek: Tremor (titreme), konvilzyon (sara ndbeti), en-
feksiyon, kalp krizi, inme, psikoz ve ani 6lume neden olabilir.

3. Kokaine bagimli olmak i¢in uzun stre gerekli.
Gergek: Birkag kullanimla bile olabilir.

4. Performans dizeyini arttirir.
Gergek: Kronik kullanim performansi ileri derecede du-
sardr.

5. Bagimlilik yapmaz.
Gergek: Bagimlilik riski ¢ok yuksektir. Bircok insan birak-
mak i¢in profesyonel yardima ihtiyag duyar.

Sadece enjekte edilirse bagimlilik yapar/ Bittn kullanim
formlari bagimlilik yapar. Dumanini gekmek enjekte etmek
kadar bagimlilik yapicidir.

Kullanma $Sekilleri

Toz halinde buruna ¢ekme ve damara zerk (enjeksiyon)

Kokain-eroin karisimini deri altina zerk seklinde suistimal
edilmektedir.

Yilda 1200-1900 kg kokain tibbi kullanim icin mesru ola-
rak imal edilirken, bundan kat kat fazlasi kagakgilar tarafindan
yasa disl amaglar icin Uretilmekte ve pazarlanmaktadir.

Cagin Oliim Tuzaklar IR



Uyusturucu Gergegi

Kokain Kullanim Yollari

[- Burna ¢cekme en sik kullanilan yoldur. Poptler metod bir
ayna Uzerinde cizgiler yapmak ve bir cubuk ya da rulo yapilmis
banknot ile cekmektir. 3 dakikada etki eder.

2- Enjeksiyon daha risklidir. Kokain suda eritilip enjekte edi-
lir. 20 saniyede etki eder. Enjekte edilen madde saf ve steril
olmadig icin risklidir. i3ne paylagimi Hepatit B ve C (sarilik) ve
AIDS dahil enfeksiyon riski getirir. Her iki madde de (kokain ve
krek) enjekte edilebilir.

3- Dumanini ige ¢cekme: Beyne kokaini géndermenin en hizli
yolu budur. Krek (crack) formu bu yolla kullanim igindir. 10 sn'den
kisa bir slrede etki eder. En kolay bagimlilik yapan yol da budur.

Krek kokainin . - o
daha ucuz fakat Kokain Kullaniminin Fiziki Belirtileri
daha tehlikeli bir L

e e =» Yorgunluk hissini azaltir.

tiirevidir.

=» Konuskanlik verir.
=¥ Keyif ve heyecan verir.
=» Goézbebekleri buyr.
=¥ Kalp atiglari ve tansiyon ytkselir.
=¥ Yiksek dozda bulanti ve kusma olur.
Yiksek dozda alinmasi durumunda, asiri

ylz sararmasl, bas dénmesi, solunum ve kalp
atiglarinin yukseltmesine, neticede 6ltime
yol agar.

Kokain Kullananlarin Taninmasi

I. Burnunun kirmizi sekli,
2. Kollardaki enjeksiyon izleri,
3. Asirt enerjik ve neselilik hali.

Krek

Kokainin daha ucuz fakat daha tehlikeli bir tlrevidir.
Kokain hidroklorit (HCL) ve yemek sodasinin su icerisinde




karistirilarak isitiimasiyla elde edilen, beyaz veya krem renginde,
kokainden daha etkili bir uyusturucudur. Uyusturucu muptela-
larinin belirttigine gore; krek miptelalig), eroin ve kokain mup-
telaligindan en az 3 kat daha agirdir. Burun yolu ile alindiginda,
|0 saniyeden daha az bir stirede beyine ulasir. Bu madde etkisi
acisindan kokainden en az 10 kat daha hizli ve ltimctldir.
Stirekli kullanildigindan uykusuzluk, sinir bozukluklari, cok ciddi
paranoya, cinayet veya intihara kadar gétiiren stres yapar. Kullani-
al cok hareketli, aktif, sinirli ve kizgin olur. Boguk seslilik, bronsit
ve diger solunum problemlerine yol acar. Istahsizlik sonucu kilo
kaybina neden olur. Beynin biyokimyasal yapisini bozar ve buttin
uyusturucu maddelerden daha ¢abuk bagimlilik meydana getirir.

Kokain Yoksunlugu Belirtileri

Kullanimdan 30-60 dakika sonra depresyon
(““crash”).

=¥» Disforik duygudurumu (anksiyete, cabuk
sinirlenme).

=¥ Yorgunluk.

=» Canli, hos olmayan riyalar.

=» Uykusuzluk ya da agirn uyuma.

= [stah artig.

=» Durgunluk ya da huzursuzluk ve sinirlilik

Kokain yoksunlugunun seyri.

=» Hafif-orta derecede kullanimda, yoksun-
luk belirtileri 18 saat strer.

=» Agrr kullanimda ise yoksunluk tablosu
| hafta kadar strer.

=» Yoksunluk belirtileri kokaini biraktik-
tan sonraki 2.-4. ginler arasinda en fazladir.
Bazen haftalarca, aylarca strer.

=¥ Kokain birakildiginda kokain icin aserme
en belirgin duygudur.

=¥ Kokain birakildiginda intihar riski ortaya ¢i-
kar ya da artar.

Uyusturucu Gergegi

Yoksunluk belirtileri
kokaini biraktiktan sonraki
2.-4. giinler arasinda en
fazladir. Bazen haftalarca,
aylarca siirer.

Cagin Oliim Tuzaklari



Uyusturucu Gergegi

=» Kokain bagmlilari, kokaini biraktiklarinda alkol, sa-
kinlestirici ilaclar, uyku ilaglari, benzodiyazepin gibi ilaglarla
yoksunluk belirtilerinden kurtulmaya ¢alisirlar.

Kokain Bagimlilarinin Kokaini Biraktiktan Sonra
Yeniden Baslama Nedenleri

. Durtusel davranis (%37)

. Sosyal baski (%10)

. Riskin ¢ok az oldugunu distinme (%10)
. Mutlu ve heyecanli hissetme (%10)

. Gergin hissetme (%10)

Durgunluk ya da huzur- . Depresyonda olma (% | O)

suzluk ve sinirlilik

. As erme (kokain igin siddetli arzu duyma) (%7)
. Digerleri (%6)

kokain yoksunlugunun

O N oy U AW N —

seyrinde goriiliir.

Kimin kokain kullandigindan siiphelenmeli?

= Kisilikte agiklanamayan degisiklikler
=» Huzursuzluk ve sinirlilik
=» Konsantrasyonda (dikkati toplama-
da) bozulma
=» Tekrarlayict kompulsif davranis
=¥ Siddetli uykusuzluk
=* Kilo kaybi
=» Is ve evde gérevlerini yerine getirememe
=» Artan borglar ve bunlari 6deyememe (ko-
kainin pahali olmasi ve ig veriminin digmesi nede-
niyle)
=» |5 yerinde sik sik ortadan kaybolma (kokainin
etki stiresi kisadir ve bagimlilari sik kullanmak zorunda
kalir)
=» Nazal konjesyon (burunda tikaniklik ve i¢ kismin-
da kizariklik)
Kokain bagimlilarinda diger psikiyatrik rahatsizliklar
sik gérultr,

m Cagin Olum Tuzaklari



Uyusturucu Gergegi

Kokaine Bagli Psikotik Bozukluk

=» Paranoid hezeyanlar ve hallusinasyonlar kullanicilarin
2%50'sinde goruldr,

=¥ Doz, kullanim stiresi ve kisisel duyarliliga bagli olarak geligir.

=» Damardan kullananlar ve krek kullanicilarinda daha sikdir,

=» Erkeklerde daha siktir. Kokain bagimlilarinda

=» En sik gériilen belirti paranoid hezeyanlardir. tuhaf cinsel davraniglara ve

= [sitsel hallusinasyonlar siktir. Gérsel ve taktil hallusinas- intiharlara gok sik rastlan-
yonlar (mesela formikasyon) seyrek gortlir.

=» Tuhaf cinsel davranislara ve intihara yol agabilir.

maktadir.

Tedavi

=» Kokainmanlarin kendiliginden tedaviye bagvurmasi
seyrektir.

=¥» Kokain bagimlilarinin en 6nemli problemi, kokain
icin “as erme”dir.

=» Negatif pekistirme icin sosyal, psikolojik, biyolojik
stratejiler tedaviye katiimalidir.

=» Dopaminerijik agonistler (Amantadin, Bromok-
riptin) as ermeyi azaltabilir.

=¥ Trisiklik antidepresanlardan Bupropion ve antiepi-
leptiklerden Karbamezapin'in de etkili olduguna isaret eden
calismalar varsa da bu husus kesin degildir.

=>» Imminoterapi (kokain antikoru olusturan agi) ile ilgili
calismalar vardir.

=¥ PsikostimUlanlar (Ritalin vb.) kokain bagimliliginin altinda ya-
tan bir dikkat eksikligi sendromunun oldugu vakalarda yararl olabi-
lir, ancak bu llaglar da bagmlilik yapabildigi icin dikkatli olunmalidir.

2- Sentetik Eczalar

a) Amfetaminler

Amfetaminler merkezi sinir sistemini uyaran eczalardir.
Tibbi olarak, uyku hastaligi hallerinde, daha az yemek icin
sismanlik hallerinde kullanilirlar.

Cagin Oliim Tuzaklari



Uyusturucu Gergegi

Uyarici 6zelliginden dolayr sporcular tarafindan doping
olarak kullanilmaktadir. lla¢ alindiktan sonra kan dolagimi hiz-

Amfeteminler, uyarici landigindan biitin duysgular alarma gecer. llaci alan kigi uzun

ozelliginden dolay spor- . < o :
cular tarafindan doping stire uykusuzluga dayanabilir. Zamanla yapilan doz artirimi ki

olarak kullanimake side istenmeyen neticeler husule getirmektedir.
tadur. llag alindiktan Mesru Ureticiler, amfetaminleri cesitli sekil ve buyuk-

sonra kan dolasimi

liklerde tablet veya kapsl haline getirmislerdir. Ampil

hizlandigindan biitii . . .
andigindan butn sekli de vardir. Gayri mesru amfetaminler, malesef
duygular alarma

gecer. g6runls olarak yasal olanlardan ayirt edilemez.

Suiistimal maddesi olarak amfetamin ¢zellikle agiz-
dan alinir. Bazi Ulkelerde suda eritip deri altina zerk
etmek de popdlerdir.

Argoda; “Canlilik Haplan”, “Goz Agl-
clar”, “Uyandiricilar”, “Kamyon
Soforleri”, “Yardimar Pilotlar”,
“Seftaliler”, “Portakallar”, “Gul-
ler”, “Yesilimsiler”, “Atl Karin-
calar”, “Ayak Toplar” gibi isimler
alirlar.
Ancak bu uyusturuculardan suistimali
yapilanlardan, belirli isimlerle yaygin ola-
rak kullanilan ve taninanlarin ele alinmasi-
nin daha uygun olacagl degerlendiriimek-

tedir.

Amfetaminlerin etki sekli ve siiresi

=» Amfetamin agizdan alindiginda | saatte etki eder, intok-
sikasyon belirtileri 24 saat strer.

=» Yoksunluk belirtileri 2-4 glinde maksimum olur, | hafta
strer. En ciddi belirtisi depresyondur.

Amfetaminin Neden Oldugu Psikotik Bozukluk

=¥ Sizofreniye ¢ok benzer.
=>» En tipik yonu paranoya ile gitmesidir.

PO Cazin Olim Tuzaklari



Paranoid sizofreniden ayirimi:

=» GOrsel hallusinasyonlar belirgindir.

=» Duygulanim genellikle uygundur.

=¥ Hiperaktivite, hipersekstalite, konflizyon es-
lik eder.

b) Captagon:

Sentetik bir uyusturucu turtdur. Onceleri
Almanya'da yasal olarak Uretilen bu maddenin tre-
timi, suistimalinin artmasi Uzerine durdurulmustur.
Uretiminin durdurulmug olmasi ile birlikte yasal
olmayan yollardan, yuksek kazang elde etmek igin
cesitli Ulkelerde kagak olarak Uretiimeye baslanmistir.

Piyasaya captagon ticari adi ile surtlen ve etken madde
olarak fenetylline iceren bu uyusturucunun &zellikle Arap Ul-
kelerinde kullanimi yaygindir.

Captagon tretiminde tespit edilen iki asama vardir. Birinci-
si fenethylline maddesinin imal edildigi kimyasal asama, ikincisi
ise elde edilen etkin maddenin tablete donusttrtlmesi olan
fiziksel agamadir. Yapilan arastirmalar gdstermistir ki, yasadis|
yollardan captagon Uretimi yapan sahislar, daha fazla uzmanlik,

BAK SENI SON _
DEFA UYARIYORUM DOSTUM

SAYET BU UYUSTURUCU BELA-
SINDAN KURTULAMAZSAN
SONUN FELAKET
OLACAKL...

Uyusturucu Gergegi

Piyasaya captagon ticari
adi ile stiriilen ve etken
madde olarak fenethylline
iceren bu uyusturucunun
ozellikle Arap tilkelerinde
kullanimi yaygindr.
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Ik olarak Cege sinegi

gibi bocekler soktugunda
insanlari uyku halinden
kurtarmak icin 1912
yilinda iiretildigi bilinen
extacy; uyusturucu olarak
kotiiye kullammu, ilk defa
1985 yiinda Hollanda’da
rapor edilmistir.

zaman ve laboratuar malzemesi gerektirdiginden, fe-
nethylline maddesini dogrudan temin edip, ikinci asama
olan ve ¢cok uzmanlik gerektirmeyen fiziksel agama dev-
resinden itibaren Uretime gecmektedirler.

Onceleri etkin maddesi fenethylline olarak tretilen
ve satilan captagonun, Uretiminin yasaklanmasi netice-
sinde yasadisl yollardan gizli laboratuarlarda Uretiimeye
baslanmasi ile etkin maddesi ve icerisinde ne oldugu tam
olarak bilinmeyen, ancak haplarin Uzerlerinde ki capta-
gon logolarindan dolayr captagon adi ile satigi yapilan,
farkli 6zellige sahip haplar da tespit edilmistir.

c) Extacy

Merkezi sinir sistemini uyaran amfetamin trevi, halusinas-
yonlara da sebep olabilen sentetik bir uyusturucudur. Tablet,
kapsl, toz veya sivi seklindedir. Ik olarak Cege sinedi gibi b&-
cekler soktugunda insanlari uyku halinden kurtarmak igin 1912
yilinda Uretildigi bilinen extacy; uyusturucu olarak ilk defa 1985
yiinda Hollanda'da rapor edilmistir. Kullanimi, 1980l yillarda
kismen geng insanlar arasinda ev-muzik kdltirindn yayginlas-
masi ile birlikte hizli bir yukselise gecmistir.

Bu tip maddelerin suiistimalinin riziko bilinci gayet dustk-
tir. Agizdan kullanimi tehlikesiz gérilmektedir. Ancak saglik
uzmanlari, bu maddelerin merkezi sinir sistemine ve viicuda
olan zararlarini strekli olarak bildirmektedirler.

Riziko bilincinin dtistik olmasindan kastedilen, hastalanildigin-
da kullanilan haplar gibi kullaniminin kolay ve risksiz gérilmesi-
dir. Diger butun uyusturucu maddelerde oldugu gibi extacynin
saglik riski sadece bu maddenin farmakolojik ¢zelliklerine degil,
kullanan grubun dogasina ve kullaniima sartlarina da baglidir.

Moda uyusturucular olarak bilinen bu tip sentetik mad-
delerin Uretimi, genelde var olan etkin maddenin 6zel mua-
meleler ve kimyasal yontemlerle molekiler anlamda degisiklik
yapllmasl neticesinde birtakim ara maddelerin de katilmasiyla
yapllmaktadir.

PIOPI Cazin Olim Tuzaklari



Son vyillarda, ¢zellikle ve 6ncelikle 6grencileri hedef alan
zehir tacirleri bu sinsi maddeyi yayginlastirmaya ¢alismaktadir.

Hayal Gésterenler (Halusinojenler)

(Duyularin Bozulmasina Sebep Olanlar):

| - Tabii Eczalar:

a) Esrar:

Kenevir bitkisinin botanikteki adi “Cannabis sativa”dir. Yillik
yetisen bir bitkidir, tarimi yapilmasinin yaninda dogada vahsi
olarak yetisebilir. Boyu |-3 metre arasinda degisebilen bu bit-
kinin yapraklari dar, uzun testere biciminde ve yelpaze gorin-
tUst verir. Esrar maddesi, etkin maddesi THC-Tetra Hydro
Cannabinol, disi hint kenevirinden elde edilmektedir.

Uyusturucu Uretimi icin yapraklar ve tepeler toplanir. Bitki
cicek halindeyken, Ust kisimdaki yapigkan regine kazinarak ve
Ust yapraklart kesiimek suretiyle toplanir. Regineden esrar elde
etme, yapragin kullanilmasindan 10 kez daha kuvvetlidir.

Asya kékenli bu bitkinin dtinyanin hemen hemen her ye-
rinde ve ikliminde yetisme ozelligine sahip olmasi, esrarin en
yaygin kullanilan uyusturucu olmasina sebeb olmustur. Tarihi
M.O. 3000 yillarina kadar giden kenevir bitkisi esasinda elya-
findan halat, cuval imal edildigi gibi bagka bircok faydalar da
vardir. Ne var ki kotU ellerde suistimal edilerek felakete do-
nUstdrtlmektedir.

Ulkemizde ekimi, lisansli ve kontrollt olarak Tarim ve K&yis-
leri Bakanliginin gézetiminde gerceklestirimekte olup, yalnizca
erkek kenevir (THC icermeyen) ekimine musaade edilmektedir.
Maddenin kullanimi yasaktir. Esrar maddesinin etkili aktif mad-
desi bilesiminde bulunan THC (Tetra Hidro Cannabinol)'dir.
Ortadogu'da Hashish (esrar) kelimesi genellikle hem yapraklar
hem de regineyi veya bunlarin bir karigimini ifade eder. Regine-
nin kendisi kahve renklidir ve genellikle bloklar ve duz plakalar
halinde sikistirilirlar. Hint keneviri ¢ubuk seklinde de gérulur.

Uyusturucu Gergegi

[ B

Hint keneviri normal
olarak sigara halinde
suiistimal edilir.
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Uyusturucu Gergegi

Bunun diginda bu madde koyu kahverengi yag halinde gérilur.
Buna likit esrar, esrar yag|, marihuana yag| gibi isimler verilebilir.
Hint keneviri normal olarak sigara halinde igilir. Istisna kullan-
ma sekillerine rastlamak mimkdndur. Kullananlar, etkinin iste-
nilen dtizeyde olmasini temin icin dumani iyice derine ¢ekerek
akcigerlerde mumkin oldugu kadar uzun tutarlar. Etkisi, |5-30
dakika icerisinde hissedilmeye baglanir, 4 saat kadar strer.

Esrar kullanmanin disa yansiyan en belirgin dzelligi, gdzlerin
kizarmasidir. Agiz kurumasi, kiiglik tuvalet ihtiyaci, acikma, uykulu
bir hal, fazlaca terleme, soluk bir yUz, diger belirtilerdir. Baglangic-
1a, nese ve konusma hali gibi canlilik veren esrarin bir stire sonra
etkisi degiserek hayal gosterici nitelige sahip olur. Zaman, mekan,
duygu mefhumlari degisir. Panik ve oltim korkusu baslar.

Ince elekten gecen |. esrara tlkemizde ve Orta Dogu ul-
kelerinde “Hasis”, elde edilen 2. esrara Amerika ve bati Ulkele-
rinde “Marihuana” adi verilir. Geri kalan artiklara “Paspal” adi
""" Kavanoz”, “Temcit
Pilavi”, “Yesillik”, “Kikirdama Dumani”, “Ask Otu”, “Meryem
Habercisi" ve “Meryem” gibi isimler alir.

Tarihge

=» Cin ve Hindistan'da M.O. 3000'den beri kullaniimakta-
dir. Gegmiste lifleri giysi, yay, kagrit yapiminda kullanilmistir.

=» Taoizm'de zevk almak igin kullanimi yasaklanmistir.

=» Dinf ve buyu toérenlerinde kullaniimigtir.

=» Hindu Veda'larinda tanri Siva'nin esrari buldugu séylen-
mektedir.

=» | |. Yuzylda Orta Dogu'da bazi sézde Sufiler vecd igin
kullantyordu.

=» Orta Dogu'da Sabbahiler denilen grup esrari yogun
bicimde kullaniyordu. Devrin buyiklerine yaptiklart suikastlarla
Unlu olan bu grup verilen “Ashishin” adi, hagllar vasitasiyla bati
dillerine “assassin” yani suikast¢i olarak gecti.

=» Doguda esrar, binlerce yildir batida alkoltun bulundugu
sosyal rolde olmustur.
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Uyusturucu Gergegi

=» Afrika tarihinde de poptlerdir. Napolyon'un Misir' al-
masindan sonra esrar Fransa'ya yayildi.

=» 9. Ylzyilin ortasinda Paris'teki “Club des Hachichins”
Uyeleri arasinda Victor Hugo, Alexandre Dumas, Theopile Ga-

utier vard.
= 8. Yuzyllda ABD'de lifleri icin yetistirildi. “Hashish Oil” denilen
=» |9. Ylzyllda ilag rehberinde nevralji, gut, tetanoz, hidro- sivi esrar (likit esrar)
. . . . . " elde etmek icin kenevir
fobi, kolera, epilepsi, kore, depresyon, histeri, delilik ve uterus btk kullanlr

kanamasi icin tavsiye ediliyordu. Migren ve morfin bagimli-
lig1 icin de 6neriliyordu.

=» Amerika'da 1920'lerde yasaklandi. Meksikalilar ve
caza zenciler (Louis Armstrong vs.) yoluyla popularize

olmasl yasaklanmasinda irkgiligin etkili oldugu iddiala-
rini dogurdu.

Ogzellikleri:

a) Yillik, yalniz bir mevsim vasar, cicek acma
[4-18 hafta sonra olur.

b) Yesil renklidir, yanarken &zel bir kokusu var-
dir.

c) Cok soguk bolgeler hari¢ her yerde
yetisir, hasati eyldl ayr civaridir.

d) Bir metre ile alti metre arasinda uza-
yabilmektedir. Yapraklari palmiye big¢imin-
dedir.

e) Yaprak kenarlar testere gibidir, er-
kekler polen tozu, disiler tohum Uretir.

b) Likit Esrar

Esrar olarak tanimlanan uyusturucu
madde hint keneviri bitkisi icerisinde
bulunan THC (Tetra Hydro Canna-
binol) isimli aktif maddedir. THC ak-
tif maddesinin kana karigmasi suretiyle
uyusturucu &zellikleri ortaya ¢ikmaktadir.
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Uyusturucu Gergegi

THC maddesi %2 ile %20 arasinda degiskenlik gosterir.

Bu maddenin kullanimi sigara Uzerine bir veya iki damla koy-
mak suretiyle dumanini ¢ekmek; ickilerin icerisine damlatmak
veya pipo igerisine damlatarak dumanini cekmek seklinde olup,
normal esrar suiistimaline gore etkisi daha stratli ve fazladir.

Esrarin insan Viicuduna Etkileri

L‘ & Uyusturucu maddelerin bu kadar zararli etkileri
: - varken insanlar kullanmaya nasil devam ederler,
diye dustinebilirsiniz. K&tu bir arkadasin “Bir ke-
reden ne cikar canim!” gibi sdzleriyle ufak bir
miktar vicuduna alan bir insanda bagimlilik
olusur. Asil tehlike de aslinda budur. Uyustu-
rucularin kisaca zararl etkilerine bakalim.

|. Beyne Etkisi
Esrar, algisal bilgilerin hipokampusa
girisini ve islenmesini baskilar. Boylece
ogrenme, bellek ve algilarin duygu ve
motivasyonla entegre olmasini sag-
layan limbik sistem etkilenir. Ayrica
hipokampusa bagli olan &grenilmis
davraniglar bozulur.
Esrarin uzun sureli kullanimi, beyinde di-
ger maddelerinkine benzer degisiklikler yapar.

2. Akcigere Etkisi

Duzenli olarak esrar kullananlar, sigara tir-
yakileriyle ayni solunum problemlerini yasar:
K&r dkstrtk, balgam, kuru bronsit.

THC iceriginden bagimsiz olarak, esrar ile
alinan katran ve CO (karbon monoksit) mik-
tan sigaradan 3-5 kat fazladir. Bu durum, esra-
rin derin ¢ekilmesine ve akcigerde tutulmasina
bagli olabilir.
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3. Kalp Hizi ve Kan Basincina Etkisi

Esrar, kalp hizi ve kan basincini arttirir. Kokainle
birlikte kullanildiginda bu etki ¢cok daha belirgindir.

4. Ogrenme ve Sosyal Davranisa Etkisi

Bir calismada yogun esrar kullanan tniversite 6gren-
cilerinde dikkat, bellek, grenme yetisinin, esrar birak-
tiktan 24 saat sonra bile bozuk oldugu tesbit edilmistir.

Esrar kullanan liselilerin basarisi daha dusuk, aykir
davraniglan daha ¢ok; sug isleme oranlari, agresyon
ve isyankarliklar fazla; ebeveyn iliskileri daha k&t
sug isleyen ve madde bagimlisi kisilerle arkadagliklari
fazladir.

Esrarin kendisinin agresyona ya da “amotivatio-
nal syndrome” denilen isteksizlik ve uyusuklukla gi-
den bir hale neden olup olmadig tartismalidir.

Esrar Yanlisi Lobilerin iddialari ve Cevaplar

a) Esrarin su¢ saylmamasi, yani dekriminalizasyon kulla-
nimi arttirmaz deniliyor!

Esrar yanlilari, yasal kisitlamalarin kaldirimasinin kullani-
mi arttirmayacagini iddia etmektedirler. Tarih ve sagduyu
tersini sdylemektedir. Halen esrar kullananlar yasayr saymama-
sina ragmen yasak oldugu igin esrar kullanmayan pek ¢ok sayi-
da vatandas da vardir. Yasal kisitlamalarin kaldirilmasi ve bunun
sonucu kaginilmaz olarak Grtinin pazarlanmasi ve rekldm, bazi
kisilerin kullanmasina yol agacaktir. 1970'lerin sonunda ABD
eyaletlerinin yarisinda esrar kullanimini yasaklayan kanunlar
kaldirldiktan sonra Amerika'da esrar kullanimi hi¢ olmadigi
kadar artt. 1980'lerin sonunda esrarin tekrar yasaklanmasiyla
kullanim 6nceki duzeyinin tgte birinin altina dustu.

b) Esrar icmek Risksizdir Deniliyor!
Dumani cekilerek icilen her sey sagliga zararlidir. intoksike
edici ttm maddeler zihni bulandirir ve kaza riski dogurur.

Uyusturucu Gergegi

Esrar ile alinan

katran ve CO (karbon mo-
noksit) miktari sigaradan 3-5
kat fazladir.
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Esrarin kimseyi éldiir-

medigini idda edenler
esrar kullaniminin neden
oldugu trafik kazalarina
ve akciger kanserine
bagl éliimleri goz ardi
etmektedirler. Ustelik
esrar kullandiktan sonra
sug isleyerek élenler ya
da bunlarin éldiirdiikleri
de cabasi.

Bunun tersini sdylemek gercegi in-
kardir. Son calismalar, esrar kul-
lanimi ile akciger kanseri ara-
sinda gli¢lt bir bag oldugunu
ortaya koymustur.
Esrar kullaniminin - kronik
bronsit, dustk hormon seviye-
leri, vicidin savunmasini saglayan
imin sistemin  aktivitesinde azalma ve
daha baska ciddi saglik olumsuzluklarina yol
acabildigi bilinmektedir.

¢) Esrara Bagh Tek Bir Oliim Bildirilmemistir, deniliyor!
Esrarin aktif maddesi olan THC &lime sebep olabilecek
akut yUksek dozlar olusturmasa da, esrarin kimseyi oldur-
medigini idda edenler esrar kullaniminin neden oldugu trafik
kazalarina ve akciger kanserine bagli dltimleri goz ardi etmek-
tedirler. Ustelik esrar kullandiktan sonra suc isleyerek &lenler
ya da bunlarin ¢ldurdukleri de cabasi. Uyusturucu satisi ile
ilgili suglar bir yana birakilsa da ABD'de islenen suglarin yari-
sinda suclularin o sirada bir madde etkisinde oldugu bilinen
bir gercektir. Esrar, belki sigara ve alkol gibi insanlari éldur-
memektedir ama kesinlikle élimlere neden olmaktadir.

d) Esrar Mucize Bir ilactir Deniliyor!

Esrar kullanimini yasal hale getirmeye calisanlar, son za-
manlarda, esrarin aktif maddesi olan THC'nin sézde “tibbi
yararlar’” Ustinde duruyorlar; mesela bazi kemoterapi has-
talarinda bulantinin kontrol edilmesi, glokom tedavisi gibi,
THC'nin, bagka ilaglarla elde edilemeyen bazi tibbi yararla-
rinin oldugunu ve esrarli sigaralarin recete ile satilan bir ilag
olmasi gerektigini 6ne surtyorlar

THC'nin tibbi kullanimi® iddasini ¢lrtitmeye ge¢meden
once herhangi bir ilact alma yolu olarak sigara kullanimini
sorgulamaliyiz. Bu yolla alinan ilacin yarisindan fazlasi yanma
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ile yok olur, geriye kalani da dumanin i¢indeki toksik katran
ve partikillerle kanisir. Basimiz agridiginda aspirinli sigara ya
da iltahap icin penisilinli sigara icmiyoruz. Her turld dumani
icine ¢cekmek sagliga zararlidir. Duman olarak ¢ekme, ilacr al-
mak icin etkisiz ve potansiyel olarak &ldurtct bir yoldur.

Amerikan Ulusal Saglik Enstittst'ntin dizenledigi ortak
karar panelinde esrarin potansiyel tibbi kullanimi ele alindi ve
su sonuglara varild:

“Mevcut preklinik ve insan ¢alismalaninin dikkatle incelen-
mesi sonucunda sigara olarak kullanilan esrarin glokom tera-
pisi, AIDS ile birlikte goriilen kilo kaybi, kanser kemoterapisinin
neden oldugu bulanti ve kusma, Multiple Sklerozdaki spastisite
ya da direngli agrida mevcut tedavilere (istiin olabilecegini dii-
stindiiren bir delil bulunmamgtir”

Bilim adamlarinin bu ortak kararina ragmen esrarin aktif
icerigi olan THC'yi tablet olarak hastalarina yazmak isteyen
Amerikali doktorlar icin, bu (lkede, Marinol (dronabinol)
isimli yutularak alinan bir ilag mevcuttur. Bu secenek, THC'nin
daha etkin olarak emilmesini saglar ve dumani ice cekmekle

Uyusturucu Gergegi

Basimiz agridiginda aspi-
rinli sigara ya da iltahap

icin penisilinli sigara i¢mi-
yoruz. Her tiirlii dumani

icine cekmek saghga

zararhdir.
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Uyusturucu Gergegi

ilgili saglk problemlerini 6nler. Esrar kullanimi destekgileri
bu secenegi sevmezler; ctinkU tablet alimi pek zevk vermez,
duygu durumunu yikseltmez.

Esrarin, iddia edildigi gibi, astim tedavisinde kullanilmasi
ise mantiga aykiridir. Dumanin ice ¢ekilmesi astim hastalarin-
da ciddi problem dogurur.

e) Kenevir icin “Diinyayi Kurtaracak Uriin” Deniliyor!

Esrar yanlilarinin son taktiklerinden biri de, kenevir bit-
kisinin giysi ve kagit yapiminda gerekli liflerin tretimi ya da
protein, bitkisel yag kaynagi olarak ekimi gibi ekonomik ne-
denlerle yetistirilmesini savunmaktir. Cevrecilerin de deste-
gini almak icin bunun ekolojik dengeye faydasi oldugunu éne
sirerler.

Anlamli bir gayret ve kimyasal muameleye tabi tutmakla
kenevir bitkisinin liflerinden kumas Uretilebilecegi dogrudur.
Bu lifler dogal olarak olduk¢a kabadir ve kimyasal ya da fizik-
sel olarak yumusatiimasi gerekir. Orta ¢aglarda glinah isle-
yenler kendilerini bir tlr cezalandirma amaciyla kenevirden
yapilmis kaba giysiler giyerlerdi. Bu hafif bir iskence yoluydu.
Kenevirden elde edilen bu kaba, kahverengi liflerin beyaz
yumusak pamuk ya da ytine Ustdn oldugunu savunmak sag-
madir. Bu lifleri toplumda herkesin kabul edebilecegi bir ku-
mas haline getirmek ekonomik olarak pratik degildir.

Benzer sekilde, belli bir cabayla bu liflerden kagrt yapmak
mumkdndur. Ancak kagit yapmak icin elli yilda bir ormanlari
kesmek bile yillik bir Grint ekmek, glibrelemek, ilaglamak ve
bicmekten ¢evreye daha az zarar verir,

Esrarin Uretildigi kenevir bitkisi, metrekare basina misir-
dan ¢ok daha az Urtin verir. Bu nedenle yiyecek ve bitkisel
yag kaynagi olarak kullanimi hem tarim politikalari, hem eko-
lojik hem de ekonomik agidan mantiksizdir.
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Uyusturucu Gergegi

Mitler ve Gergekler

I. Esrar bitki oldugu igin gtivenlidir.
Gergek: Bir¢ok bitki insan icin zehirlidir.

2. Esrar kullanicilart diger uyusturuculara gegmez.
Gergek: Esrar diger uyusturuculara baslangi¢c noktasidir.

3. Esrarin etkisi birkag saatte gecer.
Gercek: Esrar vicutta depolandigr icin etkisi gtinlerce,
haftalarca surebilir.

4. Esrar stresi giderir.
Gercek: Diger uyusturucularda oldugu gibi esrar sadece
problemlerle ytzlesmeyi geciktirir. Depresyon yapabilir.

5. Esrar alkolden gtvenlidir.
Gercek: Esrar karsinojen bilesikler icerir ve diger madde-
lere glivenli bir altenatif olarak dustintlmemelidir.

6. Esrar zihni acar, Esrar zihni sisli hale

W . tirir; bellek, k -
Gercek: Esrar zihni sisli hale getirir; bellek, konusma, anla- getinir, beflek, konug

. ma, anlama ve karar
ma ve karar verme yetenegini bozar. verme yetenegini

bozar.

7. Buglin esrar eskiden oldugundan ¢ok daha gtivenlidir.
Gercek: Zirai gelismeler esrarin potansini arttirmis ve
bagka tehlikeli bilesikler eklemistir.

Istenmeyen etkiler

=» Burunda konjesyon (dolgunluk), inflamasyon, kanama,
tlser, perforasyon (delinme).

=» Dumani ¢ekme ile brons ve Akcigerde harabiyet.

=» Damardan kullanim ile mikrop kapma, emboli, AIDS
gegisi

=» Minér noérolojik etkiler: akut distoni, tik, migren tipi
basagrisi.

=¥ Kalp Usttine etkileri: Miyokard enfarkttst (Ml), aritmi,
kardiyomiyopati.

=¥ Beyin damarlan Usttine etkileri: Nonhemorajik serebral
infarkt (beyin damarlarinda tikanma), TIA (gegici iskemik atak).

.\{% ...
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LSD alindiktan kisa bir
stire sonra tesirini hizla

gostermeye baslar. Agiz-
dan salyalar akmaya bas-
lar, dil pelteklesir, her seye
razi olma hali goriiliir.

=» Epileptik nobet (sara): Acil basvurularin 9%63-8'ini olus-
turur.

=» Ani olum: 6zellikle “speedball” (kokain ve eroin bir ara-
da) ile 6ltm riski fazladir.

c) Meskalin

Meskalin, Orta ve Gliney Amerika'da yetisen ananas sekil
ve buytkliginde bir kakttsten elde edilmektedir. Tablet, kap-
stl ve sivi halde kullanilmaktadir. Kuvvetli aci bir tadi vardir. Et-
kisi 10 saatten fazla stirmektedir. Ulkemizde yaygin bir kullanim
alani bulunmamaktadir.

Hayal ve evhama sebebiyet verdigi icin bu isim verilmistir.
Kullananlarin anlayis kabiliyeti hemen hemen yok olmustur.
Duyu organlarini yanilticidir.

2- Sentetik Eczalar

a) LSD
1943 yilinda bir kimyaci Migren tedavisi icin aras-
tirma yaparken, LSD'yi kesfetmis ve ilk olarak ¢avdar
ktftintn icinde bulunan bir asitten imal etmistir. LSD
pek ¢cok durum ve sekilde imal edilebilmektedir.
LSD, Lysergic Acid Diethylamide'nin kisa yazilisidir.
Kokainden 100 kat daha gtigluddr.

Tatsiz, kokusuz olan LSD, toz halinde, toplu igne
basi buyukligiinde veya kesme seker, etiket, posta
pulu, kagit, fotograf gibi maddelere emdirilmis solts-
yon seklinde olabilir. 30 gram LSD 300 000 doz (kul-
lanim) icin yeterlidir. 20'den fazla ¢esidi vardir. Her
seferinde en az 100-200 mikrogram halinde kullanilir.
Yarim saat icerisinde etkisini gdsterir ve 6 ile 36 ara-
sinda etkisini strddrar.

LSD ilk alindiginda aldatici tesirini gostermekte ve
beynin siiratle ¢alismasini saglamaktadir. Bu anda insan
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kendini bir riiya aleminde zanneder. Fakat renkli riiya alemini,
bir umursamazlik ve donukluk hali takip eder ve |3 saat kadar
stirer. Agizdan salyalar akmaya baslar, dil pelteklesir, her seye
razi olma hali gériiliir. llacin etkisinin bitmesi halinde, bas dén-
mesi, goz kararmasi, yorgunluk, kusma, uykusuzluk baslar.

Genellikle agizdan alinabilecegi gibi deri altina da zerk edi-
lebilmektedir. Etkisi 8-10 saat devam etmektedir.

Kullanan kisi kavrama melekesi tahrip oldugundan gercekle
gercek olmayani ayirt edemez, mesafe kavrayis orantisizdir.
Cok degisik nakil ve saklama yollari vardir. Sik¢a karsilagilan bir
ornek; sekere emdirilerek nakil veya saklamadir.

Argoda “Eski Kupler”, "25", “Zen"”, “Sef”, “Sahin", “Seker
Topal", “Cennet Mavisi” gibi isimler alir. Ulkemizde kullanim
alani hemen hemen yok gibidir.

Madde Kullaniminda 3N: Neden, Nasil, Nigin!

Anket Calismasi ve Bir Degerlendirme...

Tedavi Igin Basvuran Kokainmanlarda Psikiyatrik
Hastalik Sikhgi (RDC ile)

Simdiki % - Gegmis %
Herhangi bir psikiyatrik bozukluk 557 73,5
Affektif bozukluklar 44,3 60,7
Anksiyete bozuklugu |58 20,8
Sizofreni 03 1,3
Alkolizm 289 61,7
Antisosyal kisilik bozuklugu 77 77

Polis kayitlarinda gecen madde kullanicilarinin sosyo-eko-
nomik ve kultirel durumlar belirlenmek tzere 1995 yilinda
Kagakgilik ve Organize Suglarla Mucadele Daire Bagkanligin-
ca “Madde Bagimliig Soru Formlar” hazirlanmig ve ilk ola-
rak 1996 yilinda il birimlerine dagitilmistir.

Uyusturucu Gergegi

LSD, toz halinde, toplu
igne bagi biiyiikligiinde
veya kesme seker, etiket,
posta pulu, kagit, fotograf
gibi maddelere emdirilmis
soliisyon seklinde olabilir.
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Bu anketin uygulanmaya baglandigi 1996 yilindan itibaren,
dikkat ¢ekici sonuglar ortaya ¢ikmistir. Bugtine kadar ortaya
¢ikan anket sonuglari arasinda dikkate deger degismelerin ol-
mamasi gz onlne alindiginda, anket sonuglarinin gerceklere
yakin oldugu soylenebilir.

2002 yilinda polis bolgesinde, uyusturucu madde kullani-
mi sucundan dolayr hakkinda yasal islem yapilan 1574 sahsin,
gonulldluk esasina gére doldurmus oldugu Anket Formlarin-
dan ortaya ¢ikan sonuglar ve 2000-2001 vyillarina ait deger-
lendirmeler soyledir:

[- Yas Grubu

Tum dutnyada oldugu gibi tlkemizde de uyusturucu kul-
Tiim diinyada oldugu gibi lanicilarinin 16-30 ve 31-45 vyas grubunda yogunlastigl go-
iilkemizde de uyusturucu rilmektedir. Geng erigkin grubunda (16-30) artan kullanici
kullanicilarinin 16-30 ve sayisl madde kullaniminin kiltirel trend haline gelme olasiligi

31-45 yas grubunda tagidigina isaret etmektedir.

yogunlastigi goriilmektedir.

2- Baglama Yasi

Baslama yaginin 16-30 yas grubunda
yogunlagmasi koruma ve onleme poli-
tikalari agisindan hedef kitle olarak bu
grubun 6ne c¢iktigini gdstermektedir.
Bu yas grubuna yonelik egitim faa-
liyetlerinin artirilmasi  kullanimin
onlenmesi agisindan buyuk bir

onem tasimaktadir. Bu yas gru-

bundaki yogunlugu, issizlik, ailev

problemler gibi diger olctler
de yakindan etkilemektedir. Bu yas
grubunda bulunan genglerin yagamis ol-
duklar yogun duygusal ortam da bunda
etkili olmaktadir.

N o
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Uyusturucu Gergegi

3- Cinsiyet

Her Ug yilda erkeklerin kadinlara gére daha fazla uyusturu-
cu kullandiklari gértlmektedir. Ayni durum uyusturucu madde
suglarina karisanlar agisindan da paralellik gdstermektedir.

4- Medeni Durum

Medeni durum agisindan, bekar olmak ¢ogu psiko-sosyal
problem icin risk teskil ederken, uyusturucu madde kullani-
minda tersi bir durum ortaya ¢ikmaktadir. Uyusturucu madde
kullaniminin evli kisiler Uzerinde yogunlasmasi koruma ve 6n-
leme politikalar agisindan hedef kitle olarak bu grubun 6ne
ciktigini gostermektedir. Bu gruba yonelik egitim faaliyetlerinin Merak ve eglencenin
artinimasi kullanimin énlenmesi agisindan buytk bir nem ta- uyusturucu maddeye

baslama agisindan
simaktadir.

onemli faktorler oldugu,
uyusturucu ile tamsmanin
5- Egitim Diizeyi daha cok arkadas gruplan
vasitastyla gerceklestigi

Uyusturucu madde kullananlarin egitim
duzeyinin dustik oldugu gériilmektedir. Insan
kendini koruma ve kollama gibi temel &zellik-
leri egitimle kazandig icin bu verilerde, egitimin

goriilmektedir.

madde kullaniminin yayginliginin énlenmesinde-
ki 6nemi bir kez daha ortaya cikmaktadir.

6- Kullanilan Maddenin Cinsi

Madde kullanicilarinin esrar kullaniminda yogun-
lastiklar gbrulmektedir. Eroin ve kokain kullaniminda
ise bir dusls gbzlenmektedir. Bu durum, ozellikle
temini nleme ydnindeki micadelenin basarili ol-
duguna isaret etmektedir.

7- Baslama Nedeni

Merak ve eglencenin uyusturucu mad-
deye baglama agisindan Snemli faktérier
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Uyusturucu Gergegi

oldugu, uyusturucu ile tanigmanin daha ¢ok arkadas gruplari
vasitaslyla gerceklestigi gérulmektedir.

Merak, insanf bir yonelim olarak ayni meraki paylasan di-
ger insanlari bir araya getirir. Bu da iliskilerin odak nokta-

sindaki ¢ekirdek ilginin belirleyici gicinU arttirmaktadir. Bu
N_I_ad,qe bagimilhg, gd- dogrultuda kurulmus olan arkadas gruplarinda insiyatif kulla-
niimiizde hemen hemen

nici agirliklidir. Boylesi gruplar disa kapali, kendi kurallari ice-

biitiin diinyay: saran ve

etkisini gittike arttiran, risinde hareket eden bir yapilanma gdsterirler.

hem toplumu hem de tek

tek sahislarin sagliklarini Madde Bagimliligi ile ilgili On Yargilar

ilgilendiren, yani sosyome-

dikal bir problemdir. Madde bagimlilig), ginimizde hemen hemen bu-

tin dinyay: saran ve etkisini gittik¢e arttiran, hem

toplumu hem de tek tek sahislarin sagliklarini
ilgilendiren, yani sosyomedikal bir problemdir.
Toplumlar madde bagmliligini geleneksel olarak
ahlaki ve yasal bir problem olarak gérmdsler ve
bu problemi bagimli olan kisinin kendi sorumlu-
lugu ya da sanssizi§i olarak degerlendirmislerdir.
Avyrica tip ¢evrelerine de madde bagimliliginin etkin
tedavisinin olmadigi seklinde bir &n yarg yerlesmistir.
Oysa artik ginimtzde modern anlayisa sahip top-
lumlar bilimsel verilerin 1siginda bagimililgi, biyo-
fizyolojik temelleri olan kronik tekrarlayici
bir tibbf hastalik olarak gérmektedirler.
Sadece bireyi degil butun toplumu hem
ekonomik hem de soyal agidan gide-
rek daha fazla etkileyen bu probleme
biyopsikososyal ¢6zUmler bulunmasi
gerekliligi ortadadir. Bu hizmetin ge-
listirilmesi ve sunulmasinda da tip
meslegi, merkezf bir rol oynama-
lidir. Bir¢ok arastirma g&stermis-
tir ki madde bagimliliginin teda-
visi en az seker hastalig), yluksek

WAV Cazin Olim Tuzaklari



tansiyon gibi diger kronik hastaliklarin tedavileri kadar basa-
rihdir ve bu tedavi igin yapilan harcama, madde kullaniminin
yol actigl buytk ekonomik ve sosyal kayiplarin yaninda ¢ok
kigtktdr.

On Yargilara Cevaplar

I. “Bagimhlik (Alkolizm ve Digerleri) Ahlaki ve Yasal
Bir Problemdir; Tibbi Bir Mesele Degildir”

Cogu zaman, hastanelerdeki acil servisler alkolikler ve diger
bagimlilar sarhosluk, yoksunluk krizinde ya da madde kullanimi
sonucu baska nedenlerle bagvurduklarinda, doktorlar ve diger
tip personeli tarafindan, tani ve tedavi gerektiren vakalar olarak
degil “bag derdi, problem” olarak gérilurler. Ne yazik ki davra-
nislar, hastalara karsi tepkileri buna bagli olarak olumsuz olmak-
ta ve hastalar ihtiya¢ duyduklari tedaviyi alamamaktadiriar.

Yine benzer sekilde, bagimlilarin ¢evresindeki insanlar,
ozellikle bagimlilik strecinin erken dénemlerinde, bu
kisilerf ahlaki problem yasadiklarini, istese alkol ya da
madde kullanmay birakabilecegini dustintrler. Tabii
bagimli olan kisi de ayni yanilgida, yani istedigi zaman
o maddeyi almayabilecegi zanni icindedir. Oysa kisi
¢oktan o maddenin ya da alkoltin esiri haline gelmistir
ve onu almak icin &ne strdigu sebepler yalnizca baha-
nedir. Gergek olan, kullandigi maddenin, beynini etkileye-
rek, kisinin maddeyi kontrolstiz bir sekilde almaya devam
etmesini sagladigidir.

Bagimliligin tedavisinde dinf, yasal, sosyal program ve
onlemlerin degeri inkar edilemez ama bunlar tibbi bir
tedavi merkezi etrafinda, ona destek olarak gérilmeli
ve degerlendiriimelidir. Ancak bu durumda hayatin her
alanini kapsayan, ve kisinin tim ihtiyaglarini kargilayan
bitlncdl, yansiz, objektif bir yaklagim ve tedavi bas-
latilmalidir.

Uyusturucu Gergegi

Madde bagimlisi olan kisi
istedigi zaman o maddeyi al-
mayabilecegi zanni icindedir.
Oysa kisi goktan o maddenin
ya da alkoliin esiri haline gel-
mistir ve onu almak icin 6ne

stirdiigii sebepler yalnizca

bahanedir.

Cagin Oliim Tuzaklari



Uyusturucu Gergegi

2. “Bagimlilik, Bagiml Olan Kisilerin Sorumlulugu ya
da Sanssizligidir”

Toplumun bazi kesimleri, bagimliligi sadece o kisinin prob-
lemi olarak gérerek sorumluluk ve yardimdan kagma egilimin-
dedir. Kisi bunu almaya kendi iradesi ile bagladi ve yine kendi
arzusu ile devam ediyor diye sorunun ¢6zUmu igin toplumun
zaten kisitli olan maddf ve sosyal kaynaklarini ayirmak istemez-

Alkol ve uyusturucu madde ler. Cogu zaman ¢evrenin ve toplumun destegi olmadan bu

kullaniminin neden oldugu

kazalar, siroz gibi tibbi problemi asmak imkansiza yakindir. Ama bagimlilik tedavileri

hastaliklarin tedavisi, uyus- oldukga pahali olabilmektedir.

turucu temin etmek icin

islenen suglar vb nedenlerle Burada Iki Onemli Nokta Vardir:

topluma ¢ok pahallya mal

olmaktadir. a) Alkol ve uyusturucu madde kullaniminin neden oldugu

kazalar, siroz gibi tibbi hastaliklarin tedavisi, uyusturucu temin

etmek icin islenen suglar vb. nedenlerle topluma ¢ok pa-
hallya mal olmaktadir. Dolayisiyla toplum, bagimli kisilerin
tedavisini desteklemekle kendine de iyilik yapmig oluyor.
b) Alkol ve madde bagimliliginin tibbi tedavisi ¢cok et-
kilidir. Ancak tedavi sonunda beklenti, tim
hastalarin madde kullanimini sonsuza dek
birakmasi olmamali. Hedef bu ise de kisi-
ler genellikle pek ¢ok denemeden sonra
bunu basarabilirler ve bazlar aralikli da
olsa bagmliliga geri dénerler. Bazen ise
hedef “'zararin azaltiimasi’dir. Yani hi¢ durma-
dan igcen ya da madde kullanan bir kisinin tedavi ile
dénem dénem bundan uzak kalmasi da bir kazanctir.

3. “Bagimlilik icin Yapilan Tedaviler Yararsiz-
dir.”

Alkol ve madde bagmliliginin doktor tedavisinin ¢ok
etkili oldugunu belirtmistik. Arastirmalar, tedavinin yasal
tedbirlerden 22 kat daha etkili oldugunu ortaya koymak-
tadir.

.
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Bagimliligin U¢ Ayag

Birinci ayak, maddenin kendisidir, 6zgl belirtilere neden olur.
Ikincisi, bireyin kisilik yapisidir.
Uglincti ayag ise kiginin bulundugu bagimlilik alt kalttraddr,
Bagimliligi ele alirken bu Ug¢ boyutu birlikte degerlendirmek ve
tedavide birlikte plan yapmak gerekmektedir.

Gereksiz ilag Kullanimina Dikkat!

llaclarin gereksiz hatta k&tt kullanimi séz konusudur. Psi-
kotrop ilaglar kimyasal maddelerdir. Beyin htcrelerindeki ali-
cilara baglanirlar. Beyin hicrelerinin ilaca ihtiyaci yoksa zarar
verici etkiler ortaya cikar. Hticre fonksiyonlarini bozmaya bas-
lar. Psikotrop ilaglarin rahatlatici etkisi nedeniyle hekim olma-
yan kisilerin énerileri ile birlesince k&t amaglh kullanimina sik
rastlanmaktadir.

Bir insanin psikotrop ilaci bilingsizce kullanmasi kendi kendi-
sini ameliyat etmek gibi zararli bir davranistir.

Psikotrop ilaglar amaci diginda keyif verici olarak kullanmanin
ruhsal yasami duzeftmek degil; bozmak yoniinde etkisi olacaktir.

Bagimlilik Nedir?

Madde veya ilag bagimliliginin merkezf sinir sis-
temini etki attina almasi sonucu kisi ilaca
karsi asiri bir istek duyar. Yasaminin en
onemli konusu bu maddeyi almak ol-
mustur.

Psikolojik Bagimlilik

llacin alinmasina kars|
direng artimi (tolerans)
olusmaz. Guglt ve asin
maddeyi arama, o etkiyi ye-
niden yasama istegi vardir.

Uyusturucu Gergegi

Psikotrop ilaglari
amaci disinda keyif
verici olarak kullan-

manin ruhsal yasami
diizeltmek degil boz-
mak yoniinde etkisi

olacaktir.
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Uyusturucu Gergegi

Fiziki Bagimhhk

Kullanilan ilacin veya maddenin kesilmesi veya azaltimasi
sonucu yoksunluk belirtileri ortaya ¢ikar. Direng artimi gelisir.
llk gtinler bir kadeh ve hap rahatlatirken, gtinler sonra doz iki-
Ug misli artar.

Beyin hicreleri bu ilaca uyum saglar; o madde olmadan
normal gérevini yapamaz duruma gelirler.

Ve Kriz! Yoksunluk Belirtileri

Terleme, carpinti, titreme, uykusuzluk, bulanti, kusma, saldir-
ganlik, sikinti, huzursuzluk, epilepsi ndbetleri, halusinasyonlar, eklem
agrilan, ishal gibi belirtilerden bazilari gérildr. “Deliryum tremens”
uzun streli alkol alanlarda ortaya gikar ve olum riski fazla olan bir
tablodur. Kisi bulundugu yeri, zamani, kimligini, bilincini kaybeder.

Yatakta bocekler arar, kendi kendine konusur, hayaller gorir.
“Deliryum tremens” uzun
stireli alkol alanlarda L i~
ortaya gikar ve oliim riski Iptlla Nedir?
fa_z_’a olan bir tablo_dur ‘ Tutsaklik, tutkunluk "“Addiction” olarak tanimlanir. Kéle ol-
Kisi bulundugu yeri, L ] o
zaman, kimiigini, bilincini mak koktnden gelmektedir. O kisi icin madde tek amag ve

kaybeder. Yatakta bécek- beklenti olmustur. Yasal olan ve olmayan butin yollara basvu-
ler arar, kendi kendine rur. BUtlin hayati bu temel durtd ile yénlenir. Alamadigi zaman

konusur, hayaller gordr. yoksunluk belirtisi gésterir.

Madde Kullanimi ve Bagimlilig

4 Insanligi olumsuz yénde etkileyen en

‘_Q

& énemli meselelerden biri haline gelen

ﬂ madde kullanimi ve bagmliliginin geg-
misi, insanlik tarihi kadar eskidir. M.O.

4000 vyillarinda Mezapotomya'da yagayan

Stmerlerin hashas ve kenevir yetistirdiklerini ve bu
bitkileri surup, hap ve toz olarak kullandiklarini bildiren

¢ivi yazitlari vardir. M.O. 2000'de yine Misirda haghag

ekimi ve afyon tretimi ve yapilan ilaglarla ilgili ayrintili
bilgiler vardir.
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Dunyada oldugu gibi Ulkemizde de basta gencler olmak
tzere herkesi etkileyebilen biyolojik, ruhsal ve sosyal boyutlari
olan bir saglik problemidir.

Bagimlilik, sahte iyi olus hali veren bir maddenin belirgin bir
etkiyi elde etmek icin alinmasi stirecinde ortaya ¢ikan bedenf,
ruhf ve sosyal sikintilara ragmen madde alinminin devam et-
mesi ve madde alma isteginin durdurulamamasi durumudur.

Kullanilan maddenin 6zelliklerine gére degisen bir stireg so-
nucunda ortaya ¢ikar.

Bazi maddeler daha kisa strede bagimlilik yaparken bazi
maddelerde ise daha uzun stre bagimlilik yapar. Mesela, glin-
de bir adet sigara icimi bir ayin sonunda bagmliliga yol agarken,
dutizenli alkol kullanimr ile bagimlilik 3 ile 5 yilda olusmaktadir.

Bagimhhigin Olusum Evreleri:

|. Deneme
Bagimlilik yapan maddeyle ilk temas, “Bir defayla bir sey
olmaz.” tarzi sozlerle gerceklesir.

2. Zaman zaman kullanim:
Bagimlilik yapan madde kullanimi, viicutta hiicre dtizeyinde
degismelere yol acar.

3. Stirekli kullanim:
Surekli kullanim neticesinde psikolojik ve biyolojik bagimli-
lik durumu gelisir. Artik geri déntst ¢ok zor demektir.

Madde Bagimhiligi Tani Olgiitleri

=» Maddeyi kullanmak icin gl¢lt bir istek.

=» Maddeyi kullanma davranisini denetlemede gugltk.

=¥ Yoksunluk belirtileri.

=» Tolerans gelisimi.

=» Maddeyi elde etmek, kullanmak ve belirtilerini gizlemek
icin agiri zaman ve ¢aba harcama.

Uyusturucu Gergegi

Stirekli madde
kullanimi neticesinde
psikolojik ve biyolojik

bagimliik durumu ge-
lisir. Artik geri doniisi
cok zor demektir.
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Uyusturucu Gergegi

=» Madde kullanimi sosyal, ruhsal, fiziksel sorunlara yol
acsa da maddeyi almaya devam etme.
Bagimlilik Yapan Maddelerin Ortak Ozellikleri

=» Madde alindiginda davranig, dustince ve duygu duru-
munda degisme yapar.

=>» Alan kisi kisa stirede gerceklerden kopar.

=¥ Kisi karsi koyulmasi ¢ok zor bir istek ile madde arama
davranisi icine girer.

=» Giderek alinan maddenin miktari artar.

=» Sonug, bagimliliktir.

Sosyal iliskiler maddeyi alabilecek sekilde ayarlanir.

Gittikge maddeyi elde etmek ve kullanmak icin daha fazla
zaman harcanir.

Bu durum kisinin ¢evresi ile olan iletisimini ve iligkilerini
bozar.

Bagimhlik Yapici Maddeler
Tatin
Alkol
Sedatif ilaglar
Esrar
Opiyat
Kokain
Halusinojenler
Ucucu maddeler
Kafein ve baska uyaricilar

Diger maddeler

PYPI Cazin Olim Tuzaklari



Uyusturucu Gergegi

Neden Gengler?

Zararl aligkanliklar karsisinda genclerin genel &zel-
likleri:

=» ligileri (politika, spor gibi sosyal ve enerjik konulara) artmis,
=» Tepkileri serttir.

=» Cabuk sevinir, cabuk tzultrler.

=» Gel ge¢ hevesleri vardir.

=¥ Basarili olma istekleri gtcltdur.

=» Karsilastirmalardan hoslanmazlar,

=» Dig gbriinUse dnem verirler.

=» Arkadaslarinin sézlerine ve davraniglarina dnem verirler.

Ulkemiz ile ilgili Veriler

Madde kullanimina baglama yasi

%3 | 16 YAS ALTI
%43 16-20

%12 21-25

%6 26-30

%8 30 YAS USTU

=¥ Erkeklerin 9%53'0, kadinlarin 9620'si sigara i¢-
mektedir.

=* Kisi basina sigara tuketiminde Avrupa Ulkeleri
arasinda ilk siralardadir.

=» Lise 6grencilerinin %20, ' sigara igcmektedir.

=» Madde kullanim orani %3,5'dir.

=¥ Alkol kullanim orani %20'dir.

=¥ En az bir kez madde kullanan genclerin orani
%2,6'dir.

=» 1994 yilinda Ankara da yapilan bir ¢alismada
alkol bagimlilik sikligr %1,5 olarak bulunmustur.

Cagin Oliim Tuzaklari



Uyusturucu Gergegi

Ailelere Oneriler

= Dinleyin, konusun

=» Yargilamayin,

=» Tehdit etmeyin,

=» Sorgulamayin,

=» Ogiit ve emir vermeyin,
= Ornek olun,

=» Arkadaslarini taniyin,

=> Acik olun,

-> Ogrenmesine yardim edin,
=» Hayir demesini 6gretin,
=» Sevin ve sayin

=¥» Sevgi gosterin,

=» Saygi duyun,

=>» Sabir Ii olun,

Anne ve babalar maddeler
hakkinda bilgi edinin ve

Biyiikler

¢ocugunuza dogru bilgi

verin. . .. L .. . o
=» Ergenlik déneminin &zelliklerini bilin,

egitim ve 6gretimini ona goére yonlendirin,
=» Degisikleri fark edecek kadar dikkatli
olun,
=» Ergenin sorumluklarini onun adina yuk-
lenmeyin,
=» Tutarli olun,
=¥ Bilim, Spor ve Sanat etkinliklerine
yonlendirin,
=» Maddeler hakkinda bilgi edinin ve
dogru bilgi verin.

Madde Bagimliliginin Nedenleri

Arastirma sonuglarina gére, tUniversi-
te ogrencileri madde bagimliliginin nede-
ni olarak dort énemli faktor algladiklarini

gosterdi.

POLI Cazin Olim Tuzaklari



Uyusturucu Gergegi

Arastirmada incelenen &grenciler bireylerin yasadigi prob-
lemleri (duygusal problemler, aileyle ilgili problemler, ge¢misi
unutmak istegi) ve bunlarla basa ¢ikmak icin kullanilan yén-

temleri madde bagimliliginin birinci nedeni olarak gérirken, Arastirmada en olumsuz

heyecan arayigi (farkli bir cinsellik algisi elde etmek istemek, tutumlar eroine karst bulu-

o . . . . nurken bunu sirasiyla ko-
karsi cinsi etkilemek istemek), sosyal ¢evrenin etkisi (madde

kain, uyusturucu ve esrar
kullanan arkadaglarin olmasi) ve belirli kisilik 6zelliklerine sa- izledi. Onceki bulgularla

hip olmak (zayif bir kisiliginin olmasi ya da iradesizlik) madde tutarl olarak erkeklerin

bagimliligina neden olabilecek diger faktérler olduguna dikkat maddelere kars: tutumlart-

cekerek, “Arastirmada ele alinan maddeler icinde en olum-

nin kizlardan daha olumlu
oldugu goriildii.
suz tutumlarin eroine, en olumlu tutumlarin ise esrara karsl

oldugu gorilmektedir” dediler.

Eroine Kéti, Esrara Olumlu Bakiliyor

Arastirmada en olumsuz tutumlar eroine karsi bulunur-
ken bunu sirasiyla kokain, uyusturucu ve esrar izledi. Onceki
bulgularla tutarl olarak erkeklerin maddelere karsi tutum-
larinin kizlardan daha olumlu oldugu géraldu.

Kizlar Madde Bagimliligini Daha Tehlikeli Bu-
luyor

Psikolog Cem Cirakoglu, sonuglar siginda kizlarin
madde bagmliligini erkeklerden daha tehlikeli algladikla-
rini belirtti. Cirakoglu, “Dtnyada farkli Ulkelerde yapilan
aragtirmalar Universite ¢agindaki genclerin madde kullanimi
agisindan oldukga riskli bir grup oldugunu ortaya koyuyor”
diverek, elde ettikleri bulgularin madde bagimliligina atiflar
ve farkli maddelere kargl tutumlarin cinsiyete gére degistigini
vurgulad.

Cirakoglu, benzer bicimde kiz 6grencilerin maddelere
kargl tutumlarinin erkek &grencilerin tutumlarindan daha
olumsuz olduguna dikkat ¢ekerek, “Arastirmada ele alinan
maddeler icinde en olumsuz tutumlarin eroine, en olumlu
tutumlarin ise esrara karsi oldugu gorilmektedir.” dedi.

Cagin Olum Tuzaklar



Uyusturucu Gergegi

Uyusturucu Maddeler Nasil ve Nerelere Zararli
Olur?

Uyusturucunun Etkileri
=¥ Fiziki Etkileri
=>» Sosyal Etkileri
Fiziki Etkileri
Beyinin ve akil sagliginin en buyuk dtsmani uyusturuculardir.
Bagimlilarda beliren ilk olgu; akil ve sinir hastaliklari ve arizalaridir.
Delilik, erken bunama, suur kaybi, uykusuzluk, felcler, hezeyan
saylklama, sagmalama, akil disi davranislar gibi vehim, hayal gor-
me, isitme gibi, zeka ve hafiza kayiplan... En kisa ifade ile: Akl
Uyusturucu maddeler hastaliklari, zihni ve ruhi karmasa ve kaoslar...
hayal gérme, isitme Sinir sisteminde, sigaradan itibaren bUtin uyusturucularin
gibi, zeka ve hafiza

en blyuk zaran ve tahribati beyin ve merkezi sinir sistemi Uze-
kayiplarina yol agar.

En kisa ifade ile akil rindedir.

hastaliklarina ve zihni Bu sebeple beynin mazrufu olan akli ve iradeyi islemez hale
karmagalara sebeb getirir; kisiyi dengeden, normal yasam ve davranislardan uzak-
olur. lagtirirlar.

Sindirim sisteminde, bulanti, kusma, karin agrila-

r, kabizlik, ishal, mide ve bagirsak spazmlari, kana-
ma ve yaralari, gastrit, Ulser vesaire.
Karaciger ve Bobreklerde: Bu zehirlerin
organizmadan atilmasinda en agir gbrev bu or-
ganlara dugmekte olup, karaciger ve bdbrek-
lerde buyuk ariza ve tikanmalara, karacigerde
yetersizlik, yaglanma, sertlesme (siroz)...

Bobreklerde: Buyuk tahribat, albu-
min, kan ve idrar ¢ogalmasi, tikanmalar,
agir bobrek hastaliklart...

Gozlerde: Isik ve mesafede uyum-
suzluk, sasilik, gece korltgu, gbz bebe-
gi buyumesi, kugtlmesi, g6z adele fel-

ci bilinen sonuglar ve tezahtrlerdir.

POYR Cazin Olim Tuzaklari



Solunum Sisteminde: Nefes darligi, okstruk, bogulma
hissi, bu yolla kalp sikismalari, solunum felgleri ve Sltimler
bilinen olaylardir.

Kan Organlarinda: Kan, insan hayatinin en énemli do-
kusu olup, uyusturuculardan buyuk zararlar gérir. Kansizlik,
kan zehirlenmeleri, kan hicrelerinde sekil ve miktar degi-
siklikleri, kanin korkulu arizasi olan pihtilasma ve kangrenler
baslica arizalardir.

Zehirlenme: Uyusturucularin basta gelen olumsuzlugu,
zehirlenmeler ve bu yolla gelen &limlerdir. llk defa olursa
HAD, tekerrir ederse “Muzmin Zehirlenme” adini alir.

Sosyal ve Maddi Etkileri

Sosyal bir varlik olan insanin ¢evresi ile uyum icinde ol-
masl, akil ve zihin sagligi ile mimkindur.

Bu sebeple akli ve zihni hayatin en buyik dismani olan uyus-
turucular, insanin uyum glictint zaafa ve iflasa gotirmekle onu
aileden, toplumdan ve ¢evresinden kopararak, yalnizliga, buna-
lima ve hemen ardindan da sorumsuz, hipi gibi (hayvani) bir
hayata mahkum eder. Bagimliyi yasayan bir Sl haline getirir.

Uyusturucu Gergegi

Uyusturucu maddeler ki-
siyi ailesinden, toplumdan
ve cevresinden kopara-
rak, yalnizliga, bunalima
ve hemen ardindan da
sorumsuz bir hayata
mahkum eder. Bagimliyi
yasayan bir 6lii haline
getirir.
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Uyusturucu Gergegi

intiharlanin, cinayetlerin,
her tiirlii fuhsiyat, gasp
ve anarsinin temelinde
uyusturucu vardr.

Cagin Olum Tuzaklari

Bu sebeple, uyusturucularin, bagimliya, aile hayatina, doga-
cak ¢ocuklara, is hayatina aile ve Ulke ekonomisine, ferdine
toplumsal ahlaka (namus, iffet, seref, haysiyet v.s.) verdigi za-
rarlar ifadelere sigdirilamaz.

Intiharlarin, cinayetlerin, her tirlti fuhsiyat, gasp ve anar-
sinin temelinde uyusturucu vardir.

lc ve dis dismanlarin en tahripkar silahi uyusturucu ve
uyusturucu salginlarinin itici glict olan uyusturucu kdltaradar.
Uyusturucu cemivetleri inkiraza gétiren her ttrlt maddf ve
manevi tahribatin temeldeki sebebidir. Ayrica AIDS, frengi,
verem, kanser, kangren ve benzeri bircok Slimcul hastaligin
yayllmasinda da en buytk fail, uyusturucular ve bagimlilardir.

Uyusturucuya Alistirma Yontemleri Veya Hayat
Yolunda Tuzaklar

Unutmayin, eroin bagimliliginin ilk adimi arkadas kiyagi ile

atilir,

Eger arkadasiniz, gercekten de arkadas degil
de bir “ayakgl” ise, birkag hafta devam eden
bu kiyakgiligl, “bombalama” denilen ikinci
asama izler. Bu agamada bir gtin ziyareti-
nize gelen ayakgl, kiyagini yaptiktan sonra




Uyusturucu Gergegi

giderken, nasilsa yanindaki ytklice miktarda eroini almayr unu-
tuverir. Bir eroinmanin malini asla unutmayacagini bilmedigi-
niz icin kuskulanmazsiniz. Birkag giin gelip almasini beklersiniz.
Gelmez. Bir glin, “Yahu sundan bir kere ¢eksek ne olur sanki?”
dersiniz. Sonra bunun gerisi gelir. Mal bittiginde bombalan-
migsiniz demektir. Artik bir eroin bagimlisi olarak, her yerde
kiyakginizi, daha dogrusu ayakginizi arar ve kolaylikla bulursu-
nuz. Ozellikle geng yastaki insanlar arasinda, gruptan bir ya da
birkag kisinin uyusturucu kullanmasi, digerlerinin de en azindan
bir kez denemesi icin yeterli bir neden.

Gencler, birbirlerine sigara ikram eder gibi ya da hastaligini Gengler, birbirlerine
ivilestirmek amaciyla ilag verir gibi uyusturucu saglayabiliyorlar. sigara ikram eder gibi
Gencler, aralarindaki sohbetin diginda kalmasini istemedik- yada hastahgini iyiles-

- o i irmek la il
leri arkadaglarini da kendileri gibi uyusturucu kullanmaya tirmeic amaclyla lag
. " verir gibi uyusturucu
zorlayabilirler. Kullanmaya itiraz eden arkadaslarini dis- saglayabiliyoriar.

liyor ya da “arabesk” ttird tanimlamalarla, kendilerince

agagilama yolu segiyorlar.

Okul 6nleri de artik saticilar igin vazgecilmez me-

(4 1

kanlardan. Istanbul'da bulunan pek cok okulun kapi- @ 1—\
sinda, 6zellikle ¢ikis saatlerinde uyusturucu saticilarina 4{
rastlaniyor. Okul yonetimi ne yapiyor? Hayir, onlarin '
okulunda uyusturucu kullanan &grenci yok ki. Ne-
den boyle bir konuyu dustinstinler? Esrar bagimlila-
r1, kullandiklari malin icine eroin karistirilarak bu
uyusturucuya da alistirilabilirler. Eroin krizleriyle
birlikte de bagmlilik baglar.

Uyusturucu Kiilttirtintiin Sebepleri

Uyusturucu toplumu ayakta tutan, ona ytcelme
ve yasama glcUnU kazandiran, manevi, ahlaki ve ha-
masi degerlerini clrlterek, somurgeci devletlerin uydusu
haline getiren bir soguk harp uygulamasidir. Dis glclerin
ve icerdeki ajanlarinin ve bunlarla isbirligi yapan mafya Ug-
[istinUn organize ¢alismalari... Her zaman mafyanin agina

Cagin Oltim Tuzaklari
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takilmaya hazir “sokaktaki bagi bos insanlar ve cocuklar..”
Unutulmamasi gereken bir dnemli husus da: Beyaz zehir alis-
kanliginin gelismesinde, icinde turlt uyusturucular tasiyan ve
son yillarda karaborsaya da tekel ¢izgisinde hikmeden ithal
sigaralarin ve kolali mamullerin ve cikletlerin de pay1 zannedil-
diginden ¢ok fazladir.

Sanildiginin aksine, Madde Kullaniminin Nedenleri

uyusturucu ile ilk temas,

sokak baginda bilinmeyen Bilgisizlik: Tehlikeden habersiz ve bu sebeple konuyu ha-

satici vasitasi ile degil, fife almak.
bilakis arkadas gevresiyle Ozenti: Ozenti sergilemede en 6nemli payin medyaya ait
olmaktadir.

oldugu rahatlikla sdylenebilir.

Bira bahane: Diskotek ve diger kafa bulma-eglenme yer-
leri. Bunlar beyaz 6lum degirmeninin ¢arklari ve tuzaklardir.
Giren buyuk ihtimalle ogutdlur.

Merak: Denerim, birakinm kafasi. Fakat bir veya iki de-
neme genci, belki de donlsl olmayan yola sokmaya yeterli
gelmektedir.

Moda: Cevreye uyma havasi... Bozuk cevre ve hasta
toplum; Bilindigi gibi hastaliklar da insandan insana kolay-
likla gecebilir. Genglerde tehlike sevgisi, cinsel bozuk-
luklar, kendini asma, ispatlama i¢gtidtisti veya gayreti...
Genetik yapinin maddeye vyatkinligi... Genclerdeki ma-
nevi bosluk, inan¢ zaafi bozuk aile ve hasta toplumdan
kaynaklanan gltvensizlik duygusu, gelecek kargisindaki
kaygilar strese, sikintiya ve yalnizliga itiyor.
Aile yapisindaki bozukluklar, gecimsizlikler, ahlaki manevf
zaaflar, yine ailelerdeki ekonomik bozukluklar ¢oklukla
normaliteyi bozar. Bilhassa yokluktakini bunalima ve intiha-
ra, varliktakini simarikliga, taskinliga, tahribe yoneltir. Egitim-
deki zafiyet, yetersizlik ve yanligliklar, maddeci felsefeye dayali
egitimler insanlari bencillie (egoizme), sahsi ¢ikarciliga iten
temeldeki sebeplerdir.

PRI Cazin Olim Tuzaklari
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Arkadas Cok Onemli

Cocuklar ve gencler aileden ve okuldan, zamanla arkadas
cevresinden etkilenirler. Arkadas ¢evresinde kabul edilmek
icin gengler, ekseriya ¢evresinin baskisina dayanamaz, agagilik
duygusu ile uyusturucu kullanir. Sanildiginin aksine, uyustu-
rucu ile ilk temas, sokak basinda bilinmeyen satici vasitasi ile
degil, bilakis arkadas ¢evresiyle olmaktadir.

Nasil Kurtulunur?

=¥ Bizlere dusen gbrevier
=¥ Alleye dusen gorevler
=¥ Devlete digen gbrevier
=» Medyaya digen gérevier

Cocugunuzun Uyusturucu Madde Kullandigini Nasil

Anlarsiniz? Uyusturucudan kurtul-
mak icin bizlere diigen

Uyusturucularin kullaniimasi, davranis degisikliklerinde ve gorevler, aileye diisen
blnyedeki emarelerde kendini gésterebilir. Bununla beraber gorevler, devlete diisen

bu isaretler kesin delil sayilmazlar. Uyusturucunun kullanil- gorevler, medyaya

. . .. C . diisen gdrevler vardir.
masinda kesin delil olan binye emaresi enjeksiyonda (bilhas- e

sa eroinde) gortlir. Daha ¢ok kol ve bacak damarlari

boyunca olmak tzere, bagimlinin buttin vicudunda
igne izleri vardir. Bunlar sivrisinegin soktugu yerle-
re benzer ve muhtemelen iltihaplidir. Tabi igne
ile tedavi géren hastalarin viicudunda da igne
izlerinin bulundugu unutulmamalidir.

Kullanilan uyusturucunun cinsine ve kul-
lanma sekline gére degisen aletler, zehirin
alinigi ve cesidi hakkinda fikir verir. Vicutta-
ki emarelerin coklugu bagimlilik ihtimalinin
isareti ise de, uyusturucu kullaniimasinin kesin
delilleri olarak kabul ediimemelidir. Fakat uyanik
olunmali, olaylar dikkatle izlenmeli ve degerlendi-
rilmelidir. Bunlar mesela, el titremesi, ter bosanmasi,

Cagin Olum Tuzaklar
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El titremesi, ter bosanma-
si, uykusuzluk, huzursuz-
luk, stikunet ile sinirlilik
hallerinin birbirini takip
etmesi gibi isaretlerdir.
Davranis degisiklikleri de
uyusturucu bagimliliginin
isareti sayilir.

uykusuzluk, huzursuzluk, stikunet ile sinirlilik hallerinin birbirini
takip etmesi gibi isaretlerdir. Davranis degisiklikleri de uyustu-
rucu bagimliliginin isareti sayilir.

Genglerde rastlanan ve gbze carpan bu ve benzeri haller,
ergenlikle ilgili cok normal sebepler de olabilir. Ornegin, er-
genlikte: okul bagarilarindaki inigler ve yukseligler, aile minase-
betlerinden ayri kalma, uzaklasma, ruh halinde degisiklikler, ilgi
alanlarinin sik sik degismesi s6z konusu olabilmektedir.

Bunlar Tehlike isaretleridir:

=» Daha 6nce bizlerle olmaktan zevk alan, programlar
yapan kizimiz veya oglumuz, bizden uzak durmaya baglamis-
sa, ilgi ve istekleri siklikla degisiyorsa, maymun istahli olmussa,
daha 6nce egitim konusunda verdigi karari degistirmisse, ka-
rarsizliklar yasiyorsa...

=» Ruhsal yonden igine kapandigini, asirt sinirli oldugunu,
alinganlagtigini, sonra tekrar normale dondigunu farkediyor-
sak...

=» Basari orani tamamen ve her derste disms ise, arkadas-
larini cok sik degistiriyorsa, eski arkadaslarina sirt ceviriyor ve cev-
reyle iliskilerden kagiyor, isini ya da okulunu birakmak istiyorsa...

PEYEN Cazin Olim Tuzaklari
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=¥ Hicbir seye ilgi duymuyor ve herkesden uzak kaliyorsa,
gelecege dontk hi¢cbir adim atmiyorsa...

=» Ani ve cabuk duygu degisimleri varsa, yemek yeme
duizeninde bozukluk oluyorsa...

=¥ Yalan soyluyor ve evden ufak tefek seyler kayboluyorsa...

=¥ Elbisesinde, yataginda ufak yaniklar ve yirtiklar olus-
mussa, farkli yerlere gittigine dair ipuglari varsa...

=» Tuvalette uzun sure kalip, oradan rahatlamis olarak
cikiyorsa...

=» Odasinda, Ustiinde pudraya benzer seyler varsa bunlar
bize bir problemin oldugunu distindirmelidir. Ama
butln bunlari, tek basina anne ya da baba olarak
halletmeye kalkismamak, mutlaka bir uzmandan
yardim almak gerekir.

Aileye Dusen Gorevler

Uyusturuculardan korunmada en buytk vazife,
aileye digmektedir. Aile toplumun temel cekirdegi-
dir. En basta anne ve baba, ¢ocuklara 6rnek olmalidir.
Cocuklar, her tarlt sikintilarini ve problemlerini dncelikle
anne ve babalarina acgabilmelidirler. Problemlerin ilk defa
aile buytklerince degerlendirilmeleri sarttir.

Bu konuda genglerimizin dikkat edecekleri noktalara
gelince;

=» Gergek sevgiyi ve mutlulugu muhakkak ki kendi yuva-
larinda aramalidirlar.

=¥» K6t arkadas gruplarindan uzak durmalari gerekir. Boy-
le kisiler davranislarindan, hareket ve sdzlerinden anlagilir.

=» Bos zamanlari en iyi sekilde (okumak, kulttrel ve diger
faydal faaliyetlerde bulunmak gibi mesguliyetlerle) degerlen-
dirmelidirler.

=¥ Yine genclik dénemi; halk arasinda soylendigi sekliy-
le “delikanlilik” devresidir. Bu yaslarda kisilik icabi, gelecek
icin her an problem olusturabilecek hareketlere girilebilir,

Cagin Oliim Tuzaklari
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Genglerimiz uyusturucu
kiiltiiriiniin filizlendigi
birahane, pub, diskotek,
kahvehane, kumarhane,
meyhane ve benzeri yerler-
den uzak durmalidir.

kararlarda isteksizlik olabilir. Gengler bu hususu daima
g6z onunde tutmali, blydklerin uyarilarini dikkate alma-
lidirlar.

Son olarak genglerimizi uyusturucunun igine ¢eken alt
kiilttirden bahsetmek istiyorum. Icki, uyusturucu, kumar,
sans oyunlari, sapikliklar, fuhus, evden kagma gibi faaliyet-
lerin tUmUnU besleyen, ortaya ¢ikaran ortama, “Uyustu-
rucu Kulturd” adini veriyoruz. Zararl aliskanliklarin teme-
linde bu vardir ve bunu 6nlemek uyusturucu kulttrtyle
mucadeleye baglidir.

Bu kdlturtn filizlendigi birahane, pub, diskotek, kah-
vehane, kumarhane, meyhane ve benzeri yerlerden uzak
durmalidir.

Bira ve “alkolstiz” denilen bira, alkolizm ve uyusturucu
bataginin baslangic basamagidir.

Yine millf, manevi degerlerimiz, ylzyillardan beri nesil-
den nesile intikal eden geleneklerimiz, uyusturucu kulttrt-
ndn panzehiridir. Bu degerlere sariimak zorundayiz.

Devlete Diisen Gorevler

Uyusturucularla Mucadele Bakanligl yaninda, onemli so-
rumluluklar tastyan Milli Egitim, Saglik, Icisleri ve Milli Savunma
Bakanliklar bagta olmak tzere, blnyesinde egitim Uniteleri ve
egitimesi gereken geng kitleler bulunduran diger bakanliklar ve
diger devlet kuruluslari bu konuda gérev ve sorumluluk tagimali,
buna sahip ¢ikmali ve bu bilylk organizasyonda yerini almalidir.

Milli Egitim’de En Azindan Sunlar Yapilmalidir:

=» Orta okul ve Liselere haftada |-2 saatlik zorunlu ders
getirimeli ve bu calismalar yasal ¢izgide ciddiyetle strddrdl-
melidir.

=*» Geng 6grencilerle birlikte aileleri de egitim kapsamina
alinmali. Ailenin, medyanin da ciddi katkilari saglanarak, maddfve
manevi kulttr degerleriyle gliclenmesi mutlaka saglanmalidir.

PRZE Cazin Olim Tuzaklari
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=¥ Yonetici ve egiticilerin kot drnek olmasi, 6zenti olus-
turmasi kesinlikle énlenmelidir.

=» Okul Yesilay kollari seckin 6grencilerle her okulda
mutlaka kurulmali, bunlarin bagina génillt ve yetenekli bir
rehber 6gretmen tayin edilerek, bu 6gretmenler uzmanlas-
tirlmalidir.

=» Uzmanlk cizgisine ulasan rehber &gretmenler, hem
ogrencileri, hem ailelerini egitmelidir. Bu calismalar, egitim yili
boyunca ciddi bir sekilde strdurtimelidir.

=» Okullar bu konuda egitim malzemeleri ve gerekli doku-
man bakimindan yeterli bir zenginlige ulastirimalidir.

=» Dokiiman yonunden Milli Egitime, Saglik Bakanhg), Med-
ya (bilhassa egitici filmlerin hazirlanmasi bakimindan) yardimci
olmali. Yesilay'in bilhassa yazili ve gorsel dokimanlarla bu
hizmete gerektigi olclide katilmasi saglanmalidir.

=» Ozel sektor (kurumlar) ve yéneticileri, bahis konu-
su hizmet ve gbrevlere aynen sahip ¢ikmalidirlar.

=» BUtln halk kuruluslar ve vatandaslar bu mtica-
delede gorev almali ve Uzerine dugenleri yerine ge-

tirmelidir. Btiin ksl

erin an
o ds)
an U)/U§ tur ucy

=¥ Bu arada istisnai bir durum olarak bir Anayasa
7 d”coﬂ[j ‘I‘}Lﬂrer

gbrevi yapan Yesilay'a:
a) Malf, teknik ve teskilatlanma yontinde gerekli

bir omii
Segimenizj oj; o

ve yeterli yardimlar yapilmalidir. Iyorum,

b) Yillardir buytk emekle genglerimiz icin bu
maksatla ¢ikarilan Yesilay dergisine ve dokiman-
larina devlet kuttphanelerinin ve butin resmi ve
ozel okullarin, keza kurumlarin abone olmalari
saglanmalidir.

=» Bitabii bu hizmetlerin vyerine getiriimesi,
butin Ulkeyi icine alacak gliclt bir organizasyonun
olusturulmasi ve gerekli yasa ve mevzuatin ¢ikaril-
masl, minhasiran uyusturucularla mtcadele gorevini
Ustlenecek olan bakanlik¢a yapilmalidir.

Cagin Oliim Tuzaklari
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Medya’ya Diisen Gorevler

En gl¢lt ve yaygin egitim kurumu oldugu halde bu ¢izgi-
de hig bir gorev Ustlenmeyen, hatta buyuk bolum ile, bilhas-
sa temeldeki konu olan ve her turltu zararl aliskanliklara ve
bunlarin salgin haline gelmesinde en biytk etken kabul edilen
uyusturucu kaltdru cizgisinde blyUk bir sorumsuzluk sergi-
leyen medya, mutlaka disipline edilmelidir. Bu gtclti kurum,
butin birimleri ile yararli bir ¢izgiye getiriimelidir. Medyanin
bu sorumluluklarini ve hayati 6nem tasiyan gorevlerini kabul-
lenip yerine getirmedikge diger hi¢bir tedbirin tlkeyi ve toplu-
mu selamet kiyisina gotiremeyecegi kesinlikle bilinmelidir. Bu
tlke, bu toplum ve bu devlet hepimizindir. Bir yerde hirs ve
kazanglara sinir tanimak zorundayiz.

4. Korunma Yollari

Oncelikle ve &zellikle aileler, cocuklarini cok iyi ve ciddi bir
bicimde takiple miikelleftirler. Ikinci olarak okulun bu konuda
ciddi mesuliyetleri vardir. Yukarida anlatilan uyusturucu zarar-
lari, tehlikeleri ve tehditleri karsisinda daima uyanik bulunmak
gerekmektedir. En kictk bir stiphe ciddiyetle ele alinmalidir
ve yukaridaki cerceveler icinde geregi yapilmalidir. Cocugu-
muzun zararl pazarlar tarafindan bir hedef oldugu gercegi asla
akildan c¢ikariimamalidir.

Oncelikle bu maddelere bulagmama saglanmalidir.

5. Teshis

Yukarida izah edildigi gibi, cocuktaki normalden en kiigik
bir sapma derhal degerlendiriimeli ve dikkatlice Ustine gidil-
melidir. Bu konuda erken teshis cidden hayat kurtaricidir.

6. Tedavi

Tedavinin hedefleri
=» Madde aliminin birakilmasi (ayiklik).

PETI Cazin Olim Tuzaklari



=» Kullanimi azaltma Nadiren mtumktndur. Arastirmalar
gostermektedir ki alkol bagimlisi tanisi alan kigilerin uzun va-
dede ancak %5'i sosyal icici olabilmistir. Geriye kalanlarin yak-
lagik yarisi alkolt tamamen birakmis, digerleri ise alkol alimini
eski haliyle sirddrmtstar.

=» Hastanin fiziksel, psikiyatrik ve psikososyal yonlerden
iyilesmesi.

=¥ Destek gruplarinin olusturulmasi ve gticlendiriimesi.

Tedavi Secenekleri

=» Ayaktan. (Idrarda madde taramasi ile)

=» GUndUz hastanesi.

=¥ Yatarak.

=¥» Residential. (Uzun sureli rehabilitasyon agirlikli yatakli
tedavi)

=¥ Tedavi topluluklan. (Therapeutic community)

Yatarak Tedavi Gerekgeleri

=¥ Ayaktan tedavilerin basarisiz olmasi.

=» Siddetli psikiyatrik ve/veya tibbi problemler.
=¥ Psikososyal destegin olmayisi.

=¥ Siddetli ve uzun sireli bagimlilik.

Etkin Tedavinin Bilesenleri

I. Degerlendirme.

2. Hasta-tedavi eslestirmesi: Kisilik, alt yapi, psikiyatrik du-
rum, kullanim stiresi ve boyutu dikkate alinmal.

3. Kapsamli hizmet: Madde bagimliligi tedavisi ve ek olarak
saglik, finans, yasal vb. problemlerin duzeltimesine yonelik
olmali.

4. Yinelemeyi engelleme: “Tetikleyiciler” belirlenir ve ba-
setme stratejileri gelistirilir.

5. Tedavinin etkinliginin degerlendiriimesi.

Uyusturucu Gergegi
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Madde bagimliliginin te-
davisine ek olarak saglik,
finans, gibi problemlerin-
de diizeltilmesine yénelik
calismalar olmali.

Tedavi Bilesenleri

=> Bireysel terapiler

=» Grup tedavileri

=> Alle gbrismeleri

=> Egitim

=> llac tedavileri

=¥ Kendine yardim gruplari (Adsiz Alkolikler-AA, Al-Anon,
Rasyonel lyilesme-RR vs.)

Detoksifikasyon (yoksunluk belirtilerinin giderilmesi) ba-
gimhhgin tedavisi degildir. Alkolizm ya da diger madde ba-
gimhliklarinin asil tedavisi detoksifikasyondan sonra baglar.

Bazi Temel Noktalar

Madde kullanim bozuklugu olan kisilerin tedavisi bu konuya
odaklanmali.

Bu alandaki tedavilerin cogu Adsiz Alkolikler-AA kaynak-
lidir.

Cagin Olum Tuzaklari
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Madde Bozuklugunda Psikoterapi

=» Bagimlilarda spesifik kisilik &zellikleri yoktur ancak kul-
lanilan madde, eksik psikolojik yapilarin yerine gecerek kimlik
saygisini saglar.

=» Modern yaklasim: Madde kottye kullanimi adaptif ve
defansiftir, regresif degildir. Eski psikoanalitik goris madde
kotiye kullanimini oral déneme regresyon olarak gértyor-
du. Bu yaklasimin faydali olmadigi hatta zarar verebildigi bi-
linmektedir.

=» Ebeveyn figlirlerinin i¢sellestirilmesinde yetersizlikle ka-
rakterize, erken gelisim probleminden dolay kendine bakim-
da belirgin eksiklik vardir.

=» Duygularini yatistirmakta, durttlerini kontrol etmekte
ve kimlik saygisini saglamakta zorluk ¢ekerler.

=¥ Psikoterapinin altta yatan psikopatolojiyi tedavide ise Cestl antidepresanlar
yaramas! icin madde kullaniminin birakilmasi mutlaka gerek- ve lityumun alkol alimi-

lidir. ni azalttigini gosteren
calismalar vardir.

ilag Tedavileri

Alkol Kétiiye Kullanimi lgin: g

Yoksunlukta: Benzodiyazepinler, Karbamezapine, Cloni-
dine, Thiamine 100 mg glnde 3-4 kez, |-2 hafta streyle,
Korsakof sendromu varsa 3-12 ay devam edilir.

Cesitli antidepresanlar ve lityumun alkol alimini azalt-
tigini gdsteren calismalar vardir.

Disulfiram (Antabuse), alkol alindiginda etanol-disul-
firam reaksiyonu adi verilen siddetli bir tabloya neden
olur. Kisi bu riski bildigi icin ilaci alirken cani ¢ok ¢ekse
de alkol almaz. llacin etkisi, birakildiktan sonra |-2 hafta
daha devam ettigi icin, kisi alkol almaya karar verip ilaci
kesse de beklemesi gerekir. Bu stirede alkole yeniden
baslama kararini gbzden gecirecek uzun zamani

olur. Hasta bilmeden yiyeceklerine katilmasi son \ e i

derece tehlikelidir.
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Naltrexone (Nemexine) ve acomprasate antidipsojenik
olarak adlandirilir. Alkol alma istegini azaltarak etki gosterir-
ler. Calismalar, naltrexone alan eski alkoliklerin bir miktar
alkol alsalar dahi relaps (alkol alimini durduramayip yogun
olarak icmeye baglama) yasamadiklarini gdstermektedir.

7-Uyusturucu Kullanimi ve Dini Yaklasimlar

Uyusturucuyu da sigara ve alkol kategorisinde degerlen-
direbiliriz. Ayet ve hadislerde agikca zirkredilmese de sifatlari
agisindan uyusturucu, alkol grubundan sayilir. Clnkd sarhos
eder ve uyusturur. Bdylece hem sagliga zarar verir hem de is-
raftir. Dolayisiyla sigara ve alkoltn htkmtn alir. Ayrica, uyus-
turucu, insanin aklini bagindan alan ve aklin hikmunt kaldiran
maddelerdendir. Peygamberimiz sarhos edicileri yasaklarken
isin bu tarafina da parmak basar: “Hamr (sarap, icki), akli or-
ten (her) seydir.”
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Uyusturucu Gergegi

Uyusturucuyu da sigara ve alkol kategorisinde degerlendirebiliriz. Ayet ve hadislerde agik¢a zirkredilmese de
sifatlari agisindan uyusturucu, alkol grubundan sayilir. Ciinkii sarhos eder ve uyusturur. Peygamberimiz sarhog
edicileri yasaklarken isin bu tarafina da parmak basar.
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Kumar ve Sans Oyunlari

Kumar bagimhilari
kumar oynadiklari
anda duyduklarr biiyiik
heyecanin etkisiyle her
seyi unutur ve o anda
baska bir sey diistine-
mezler.

KUMAR VE SANS
OYUNLARI

nsanoglu icindeki arayislari iyiye ve glizele sevk ede-
medigi zaman bu arayislari ve heyecanlari bazen ken-
di sonunu hazirlayacak kadar tehlikeli yollara sevk edebiliyor.
Kumar bu yollarin en tehlikelilerindendir.

Bir kazang ihtimali i¢in para yatirarak oynanan sans oyunu-
na kumar denir. Kumar ¢ok ¢esitli sekillerde olabilir: At yarig,
piyango, kart oyunlari, gazinolardaki kumar makineleri ve masa
basi oyunlari gibi daha bir¢ok oyun.

Bunlar da yine 6nce basit bir oyunmus gibi baglanan ve
zaman icinde aligkanlik haline déntisen ve daha sonra da kisinin
butin mal varligini ve itibarini kaybettirecek derecelere gele-
bilen zararl aliskanliklardandir. Ozellikle genglerin bunlara bag-
lamamasi icin ciddi tedbirler alinmalidir. Bu tedbirler 6ncelikle
ailede, sonra okulda daha sonra da baska sosyal ¢evrelerde
takip edilmelidir. Bu konularda yine sivil toplum kuruluslarinin
uyarilarini dinlemek ve sivil toplum kuruluslarinin etkilerini, yet-
kilerini artirmak ¢ok 6nemlidir.

Eskiden gazinolarda ya da kahvelerde oynanan ve bir sekil-
de daha fazla kontrol edilebilen kumar, artik internet vasitasiyla
evlerimize kadar girebilir hale geldi. Kumar, bazilart igin zararsiz
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bir eglence olsa da kumar oynayanlarin 9%64-6'sini olugturan ku-
mar bagimlilari i¢in hayatin bittn alanlarini bozan korkung bir
hastaliktir. Bu duruma, patolojik kumar oynama ya da kompul-
sif kumar oynama da denir.

Kumar bagimliligy, ilerleyici bir hastalik olup sadece oynayan
kisinin degil yakin iliskide bulundugu herkesin hayatini etkiler.
Kumar bagimlilari engellenemez sekilde kumarla ¢ok ugrasir ve
gittikge daha buylk paralar kaybederler. Bazen kazansalar da
zaman icinde buyuk kayiplara ugrarlar. Is saatlerinde dahi ku-
marla ilgilenebilirler ya da kumar akillarini mesgul ederler. Or-
negin, at yarisi ile ilgili yayinlari takip ederler. Kumar oynamayi
ozlerler. Sosyal ve aile hayatlarini aksatarak buttn vakitlerini
buna harcarlar.

Borg¢ alarak kumar oynama ya da mal varliklarini satma,
tipik davranislardir. Sadece kendilerinin degil yakin ¢evrelerin-
deki kisilerin de mal varliklarini bitirecek noktaya gelebilirler.
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Kumar ve Sans Oyunlari

BlyUk bir kayip sonucu ¢evrenin tepkisini aldiklarinda bir stire
kumar oynamayip ¢evrelerine soz verseler de bir stire sonra
iclerindeki durttye tekrar yenik duserler.

Kumar bagimlilari kumar oynadiklari anda duyduklari bu-
yUk heyecanin etkisiyle her seyi unutur ve o anda bagka bir sey
dustinemezler. Bu kisilerde depresyon sik géruldr.

Kumar Aliskanhginin Caresi: Kumar terk edilemeyecek
kadar zor ve obezitede oldugu gibi biyolojik bir ihtiyactan kay-
naklanan aligkanlik degildir. Kumarin tedavisinde insanin ahlaki
degerlerini gelistirmesi, cevrenin kontroll gibi sosyal etkenler
belirleyici rol oynar.

Kumarin ilerleyen ve birakilsa da tekrar edebilen bir has-

talik oldugu g6z 6niine alinarak kumar

bagimlisi siki bir ekonomik denetim

/ OH OLSUN BANA .

( HAYDI OGLLIJM AT YARISLARINDA BUTUN a'Itmda tutulmlall|dl|r. Cevrelerinin kla

KOPTA GEL!.. SERVETIMI KAYBETTIM. sik hatasi o kisinin borglarini kapatip
BAKSANA ATLARIN BILE

kendisinden s6z alarak her seferinde
bir sans daha vermektir. Béyle yapil-
diginda durum bir stre sonra daha
fazlasiyla tekrar eder. Kumar bagimli-

MASKARAST OLDUM.

lari ve yakinlari bir bagimlilik uzmanina
bagvurmalidiriar.

Terapilerin 6ncelikli amaci kumar
bagimlisi kisinin durumunu kabullenip
kumar kargisinda caresiz oldugunu
itiraf etmesi ve denetimi gtivendigi
kisilere vermesidir. Borglar yakinla-
r tarafindan topluca ©denmemeli
kendisi tarafindan 6denecegi bir va-
deye yayllmalidir. Bu arada o kiginin
kredi kartlari iptal edilir. Maag, baskasi,
mesela esi, tarafindan ¢ekilerek onun
eline en fazla haftalik para verilir. Fa-
tura benzeri toplu 6demeler baskasi
tarafindan yapilir. Ciddi ve uzun streli
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bir mali denetim saglamadan bdyle bir kisiye kizarak
bir sonug elde edilemez.

Dikkat edilirse ¢ok masum gibi gérilen siga-
ra ile baglayan zararl aligkanliklar alkol, uyusturucu
maddeler ve son olarak kumar ve internet bagim-
g1 seklinde kendisini gdsterir ki bir bakima bun-
lar, miknatis gibi birbirlerini ¢ceken fasit dairelerdir.
Fasit daireye bir kere kapilinca, geregi gibi yardm
da edilemezse, fertler bu girdabin icinde bogulup
kalmaktadir. Gerek toplumumuzda, gerekse dinya-
da bu sekilde bogulup giden fertler, insanlar, nesiller
mevcuttur ve halen de bu fasit daire, bu girdabiyla
devam etmektedir. Bu fasit dairenin bir yerlerinden
kirlmasi; egitimle, yardimla ve ciddi gayretlerle ancak
gerceklesebilir.

Kumar ve $ans Oyunlarina Dini Yaklagim-
lar:

Cenabi Hakk'in ickiyi haram kildig ayette kumar
da haram kilinmistir: “Ey iman edenler! Sarap, ku-
mar, putlara kurban kesilen sunaklar, fal ok-
lari, seytana ait murdar islerden bagka bir
sey degildir. Bunlardan geri durun ki felah
bulasiniz. Sarap ve kumarla seytanin yap-
mak istedigi tek sey, sizin araniza digsmanlik
ve kin salmak, sizi Allah’i zikretmekten ve
namazdan alikoymaktir. Artik bu habis
seylerden vazgectiniz degil mi? (Maide
Suresi, 5/90-91) Piyango, toto, loto
gibi sans oyunlari da ayni htkme
tabidir. CtnkU bunlarin hepsi hak-
siz kazangtir. Islam, insanin kendi
alinteriyle kazandigini mukaddes

saymis, kazanmadan gelenlere

Kumar ve Sans Oyunlari

istedigi t
araniza diisma
e kin salmaj

:
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Kumar ve Sans Oyunlari

(miras, hibe, hediye gibi seyler haric) itibar etmemis ve bizleri
sakindirmistir. Bir hadislerinde Peygamber Efendimiz sallallahu
aleyhi ve sellem s6yle buyurmuglardir: “Hi¢ bir kimse kendi
elinin emegini yemekten hayirli, asla bir lokma yememistir.
Allah’in Peygamberi olan Davud aleyhis seldm da kendi elinin
emegini yerdi” (Buhari, Buyd, 15)

Sonug: Kumar gibi ocak sénduren, aileleri parcalayan ve
fertleri birbirine disman eden bir sistem buglin maalesef bil-
gisayarlarimiza kadar girerek &zellikle geng nesillerimizi tehdit
etmektedir. Insanin maddi hirslarinin en buytklerinden olan
para hirsi, rahat ve Itks bir hayat hirsi sayet insanlari kumar gibi
emeksiz ve haram yollarla para kazanmaya sevk ediyorsa bu-
nun sebeplerini engelleyen iyi bir egitim nesillerimize veriimeli-
dir. Yaratanina derin sevgisi ve saygisi olan insan, yaratilanin, bir
yerde kendi kardesinin, malini mulkiint parasini haram yollarla
masa baginda onun elinden alamaz. Onemli olan insanin vicda-
ninda bu duygular yesertebilmektir.
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Kumar ve Sans Oyunlari

Kumar gibi ocak séndiiren, aileleri pargalayan ve fertleri birbirine diisman eden bir sistem bugiin maalesef
bilgisayarlarimiza kadar girerek ozellikle geng nesillerimizi tehdit etmektedir.
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Yanlig Beslenme

YANLIS BESLENME
ALISKANLIKLARI VE
BESLENME BOZUKLUKLARI

eden ve ruh sagligl bir butunin parcalaridir. Bunlar-

dan birindeki olumsuzlugun digerini de az veya ¢ok
etkiledigi, ilmf bir gercektir. Bedeni bagmliliklardan hayat tarzi
ne olursa olsun hemen her insan icin en yakin tehlike asiri ye-
mek yeme bagimliligidir, diyebiliriz. Sismanlikta genetigin etkisi
olmakla birlikte bu konuda bilgilenmenin ve bu bilgiler cer-
cevesindeki uygulamalarin yanlslar en aza indirecegi kanaatini
tagyoruz.

Yeme bagmlilig olan insanlarda viicut agirligr ve viicut go-
rantdsd ile ilgili bir takinti mevcuttur. Yeme bagimlilig alkol ve
madde bagmliligina benzer. Alkol bagimlisi icin alkol, kokain
bagimlisi i¢in kokain neyse yeme bagimlisi icin de tatl, unlu ya
da yagli yiyecekler odur. Yeme bagimlilar yiyecekleri 6zler ve
arzular. Yemegi azaltmaya calistiklarinda madde bagimlilarin-
daki gibi yoksunluk ¢ekerler ve yeme arzulari daha da artar.
Yeme bagimlilar hem fiziksel hem de ruhsal yoksunluk yasaya-
bilirler. Titreme, kramplar, depresyon, aglama krizleri ve ken-
dine kizma bunlardan bazilaridir.

Yeme bagimlilari yiyeceklerin verdigi zevk ve rahatlamaya
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takintilidirlar. Yemeyi kontrol edemezler. Yemeye basladikla-

rinda duramazlar. Yemek yiyerek rahatlarlar. Sevdikleri yiye-
cekleri bulmak ya da temin etmekle ugrasirlar. Stresli durum-
larda rahatlamak icin yemeye yonelirler. Yemenin sonucunda
pismanlik ve sismanlama ya da fiziksel rahatsizlik gibi olumsuz
sonuglar meydana gelmesine ragmen yeme ataklari devam
eder. Zamanla bu ataklari bagimlilik haline gelir.

YEME BAGIMLILIGI TURLERI:

|. Fazla ve Siirekli Yeme (Oburluk)

Guzel yemekler, birbirinden glizel géruntmld tatlilar, renk
renk icecekler...

Beslenme, hayatin devami igin bir zaruretken kigik ihmal-
lerle veya kuguk agsiriliklarla zaman iginde zararli bir aliskanlik
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halini alabilmektedir. Dengeli ve bilimsel tarzdan uzak
bir beslenme viicudumuzda mutlaka zarara yol agacak-
tir. Asirt yeme bugtin 6zellikle gelismis toplumlari tehdit
eden ciddi bir hastalik halini almistir.

Asir yeme temayuline sahip insanlar kendilerini tut-
maya calistiklari halde fazla yemek yerler. Guntn her
saatinde yemek yiyebilirler. Bunlar ackmadan da yemek
yiyebilirler. Once biraz kilo verseler de sonra kilolarini
fazlasiyla geri alirlar. Kilo dalgalanmalari tipiktir. Normal
beslenen insanlardan farkli olarak hizli yemek yerler.
Asir yemek yedikten sonra pismanlik ve igrenme hisse-
derler. Bazen yemelerini kontrol etmedeki basarisizlik
nedeniyle kendilerini tamamen salip depresyona gire-

bilirler. Yeme ve kilo problemleri, bu problemi olan in-

Bu kisiler énce biraz kilo

A sanlarin, cevreleriyle olan iliskilerini, calisma hayatlarini ve
verseler de sonra kilolari-

ni fazlasyla geri ahrlar, kendilerine glivenlerini olumsuz etkiler. Kilo problemini ktigtk
yaglardan beri ciddiye almak ve konunun uzmani doktor ve
diyetisyenler nezaretinde ¢6zmeye calismak bu konuda izlene-

cek en saglikli yoldur, diyebiliriz

2. Yemede Dengesizlik (Bulimia Nevroza)

Cocukluktan itibaren Ayni insanda dénem dénem asiri yeme, ¢ok az yeme ve

ihtivacindan daha yemek yememe davraniglar gorilebilir.

fazla yiyip icme Bulimia nevroza da fazla, yeme donemleri ile yiyecek ve
tipta asin beslenme

Slarak adlandinl kilolardan kurtulmak icin ¢caba dénemleri birbirini izler.
Bu tUrden bir rahatsizlig| olanlar asiri yeme ataklarinda
kisa stire icinde buyuk miktarda yiyecek ttketir ve son-
ra cesitli yollarla bunlar atmaya ugragirlar. Bu yollardan
bazilari kendini kusturma, ishal yapici ya da idrar sék-
tUrtcy ilaglar kullanma, agiri diyet ya da egzersiz
yapmadir. Bu durumda fiziksel hastaliklar orta-
ya ¢ikabilir. Dis gortinim ve kilolaryla fazla
ugragirlar. Yeme ataklar ve kusmalar-
dan sonra pismanlik yasayabilirler.
Yeme ataklar ve kusmalarini
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saklamaya calisirlar. Yerken ve ¢ikarmaya caligirken 6rnegin ye-
mekten sonra ortadan kaybolurlar. Beslenme tarzlarina bagli
olarak depresyon, huzursuzluk ve duygu dalgalanmalarini sik sik
yasarlar.

Fazla yeme bagimlilari zamanla diyetin ya da kendini a¢ bi-
rakmanin pek yarar saglamadigini, hatta durumu kisir déngtye
gotirdugint anlarlar. Ozellikle bulimia, agir bir diyet denemesi-
nin arkasindan tepki olarak baglayabilir. Kisi zayiflamaya taktik¢a
kilosu ile ugras icine girer, bunu takinti haline getirir ve sonunda
dayanamayip yeme ataklari baglar. O nedenle bulimiklerin agir
diyetleri birakip dizenli yemeye baslamalari énerilir. Ciddi vaka-
larda profesyonel yardim sarttir. Ofke, korku ve depresyon gibi
duygularin ele alindigi psikolojik bir tedavi gereklidir. Kilo, yeme
bagimliliginin temeli degil; sadece bir belirtisidir. Gtvenli ve
destekleyici bir ortamda hastanin 6fke, utang gibi duygularini
arastirmalar; vicut gorinttsd, iliskiler, aile sistemi ve psikolojik
travmalar gibi sorunlar Gzerinde ¢alismalart gerekir. Psikolojik
agidan oburluk ve atistirma ndbetleri yeterince doyurulama-
mis sevgi ve destek arayiginin, bulimia nervoza derinlerde ya-
tan bir asagilik kompleksinin ya da bastirilmis duygularin, ano-
reksia nervoza ise ¢ocukluk ¢caginda yasanmis ciddi tarvmalarin
belirtisi olabilir.

3. Asiri Zayiflama (Anoreksia Nevroza)

Zayifken kilo alma gayretleri oldugu gibi
kendisini kilolu gériip veya dyle oldugu icin
zayfflamada fazla hassas olan insanlar
da vardir. Anoreksia Nevroza, asiri
zayiflama dugtincesinden beslenen
6lime dahi sebep olabilen bir du-
rumdur. Kisinin vicut agirligi nor-
malin yani %15'in altina iner, kilo al-
maktan dolayr biytk bir korku duyulur.
Cok zayif olunmasina ramen normal hat-
kilolu olunduguna inanilir. Anoreksia ciddi bir

'
-
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Yanlig Beslenme
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Zayifken kilo alma
gayretleri oldugu gibi
kendisini kilolu gériip
veya 6yle oldugu icin

zayiflamada fazla
hassas olan insanlar
da vardr.
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Yanlis Beslenme

Obeziteden,
besinlerle

asirt miktarda
alinan yaglar ve
fiziksel aktivite
eksikligi
sorumludur.

ruhsal rahatsizliktir. Anoreksikler, hayatlarindaki stresli durum-
larla bas etmede ve yogun duygular yasamakta buyuk zorluk
cekerler. Yiyecek kisitlama, dustince ve duygulan pekistirerek
gli¢ ve kontrol olusturmanin bir yolu haline gelir. Kilo vermek
ya da agir zayif kalmak icin yememe, kusma, ilag kullanma gibi
her yolu kullanabilirler. Bayan anoreksiklerde adetler kesilir.
Baskalarinin yaninda yemekten utanabilirler. Yemekle ilgili yalan
sOyleyebilirler. Asiri egzersiz yaparlar. Sosyal olarak ice donuk-
turler.

Kilolu Cocuk ya da Kilolu insan Saglikli midir?

Halk arasinda kuguk ¢ocuklar icin séylenen “Tosun gibi
masallah™ deyimi yerlesmis yanlis bir dustinceyi de dile getirir.
Saglikl cocuk kilolu, en azindan normalin tsttinde bir kilo gérui-
nUmu olan ¢ocuktur. Peki bu, tip gbdzlyle de b&yle midir?

Cocukluktan itibaren ihtiyacindan daha fazla yiyip igme tip-
ta asin beslenme olarak adlandirilir. Bu da zaman icerisinde
asiri kilolara sebep olur ve yas ilerledik¢e eger bu fazla kilolar
verilemez ve boyuna ve yasina gore normal kiloya inemezse o
zaman viicutta ¢ok ciddi rahatsizliklar baglar. Ozellikle asiri
kilodan dolayi kolesterol, trigliserit ve lipitler yukselir,
damarlarda plaklar olusmaya baslar ki bunlara arteri-
orsikleroz denir. Oncelikle kendini kalp damariarin-
da gosterir ve kalp beslenemeyince kalp spaz-

mi neticede de enfarktls meydana gelir ve
diger organlari besleyen damarlarda da ayni
plaklar olugtugundan dolay! btitiin organlarda
fonksiyon kaybi ve ciddi rahatsizliklar belirir.
Asiri beslenmenin en &nemli sebepleri stres,
yanlis egitim ve yanlis érneklerdir. Eger bunlar dik-
kate alinmayacak olursa kisi, sadece kendisine degil
diger k&tu aliskanliklarda oldugu gibi ailesine, toplu-
ma zararl bir fert haline gelir. Ctnkd belli yastan sonra
yapmasl gereken gérevleri yerine getiremez ve toplumda
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sadece tuketici durumunda olur. Hayatimizin idamesinde bes-
lenme bir vazgecilmez unsur oldugu icin yanlis beslenmeden
kurtulmak gercekten zor bir istir. Ctinkt halk deyisiyle “Yeme-
den yasanmaz.”

Bundan kurtulmanin en énemli yolu da yine egitimle ve
kendisine bu durumlarin anlatimasiyla mimkan olabilir. Kisinin
oncelikle bu duruma digmemesi icin dogru beslenme aligkan-
liklari edinmesi gerekir. Eger bu duruma dustd ise de kendisini
zorlayarak, hatta doktor nezaretinde, diyetisyenler nezaretin-
de bu kilolarindan bir an dnce kurtulmasi gerekir. Bu durumda
rahatsizliklar kendisini takip etmez ve kisi sihhate kavusur.

Cagin Masum Goriinen Tehlikesi: Obezite (Sisman-
hik)

Normal hicbir insan bir haftada veya bir ayda obez go-
riunUmund almaz. Obezite, damak tadinin sinsi istismarcisidir.
Obezlige giden yolu, “Damlaya damlaya gél olur.” atasoziyle
aciklayabiliriz. Evet, “Can bogazdan gelir.” Fakat bogazdan da
gidebilir.

Yanlig Beslenme

g

Obez kisi, sadece kendi-
sine degil kotii aligkanhk-
larda oldugu gibi ailesine
ve topluma da zararl bir

fert haline gelir, ¢linkii
belli bir yastan sonra
yapmasi gereken gorev-
leri yerine getiremez ve
toplumda sadece tiiketici
durumunda olur.
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Yanlis Beslenme

Bedeni ve ruhf yapisiyla en gtizel sekilde yaratilan insanin
bu dengeli yapisi kendi ihmalleriyle bozulabilir. Bedenin sagli-
ginl ve gorintlsiind bozan en 6nemli rahatsizliklardan biri de
sismanliktir,

Obezite, genetik ve cevre ile ilgili etkilesimleri olan, irade ye-
tersizligi ile agiklanamayacak kadar ciddi, karmagik ve kronik bir
hastaliktir. Vicutta fazla miktarda yag dokusunun olmasi sebe-
biyle gelisir, cok sayida faktre baglidir ve tibbi tedavi gerektirir.
Obeziteden, besinlerle agin miktarda alinan yaglar ve fiziksel
aktivite eksikligi sorumludur. Obezitenin en énemli risk faktor-
leri fiziksel aktivitede azalma, beslenme aligkanliklar, yas, cinsiyet
(kadin), Irki faktorler, egitim dizeyi, evlilik, dogum sayisi, gene-
tiktir. Obezite % 25-40 oraninda kaltsal olarak gecer. Ozellikle
gelismis ve gelismekte olan Ulkelerde tipki bulasicl bir hastalik
gibi hizla yayllmaktadir. Ulkemizde toplumun %25'i obezdir
(erkeklerin % 7,9'u, kadinlarin %23,4'0). Obezite son |5 yildir
dinyada hizla artmaktadir. Ayni oranda artmaya devam ettigi
takdirde ABD'de, 2030 yilinda ntfusun 9% 100t obez olacaktir.

Normal olarak yag, vicut agirliginin erkeklerde 9620'sini,
kadinlarda %25'ini olusturur. Yag dokusu, vicuttaki en biytk
ve en verimli enerji deposudur. Yagdan metabolize edilen
enerji miktar, karbonhidratlar ve proteinlerin yaklasik iki ka-
tidir. RDKTZ6Vicuttaki bu yag miktarinin artmasi sonucunda
obezite olusuyor. Obeziteyi “Viicut Kitle Indeksi (VKI)= Vicut
agiri@g (kg) / Boyun karesi (m?)" ile belirleriz. Ornegin buyu
1,75 kilosu 80 kg olan bir kisininVKI'si 80/1,75?=26,1'dir ve
fazla kiloludur.

VKIi’lerine gére insanlari séyle gruplandirabiliriz:

Zayif [8,5ten az
Normal 18,5-24,9 arasi
Fazla kilolu 25-29,9 aras
Obez 30-39,9 aras
Oluimctl obez 40'tan fazla
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Yanlis Beslenme

Toplumdaki insanlarin viicut kitle indeksine gére %25'i nor-
mal, %25'i normal kilolu olmakla beraber obeziteye genetik
olarak egilimli, %25'i fazla kilolu, %15'i obez ve %10'u dlumcul
obezdir.

Obezite, beraberinde bir¢ok ciddi hastaliklara sebep olur
ve yUksek saglik harcamalarina yol agar. Obezlerde olusma ris-
ki ytuksek olan en 6nemli hastaliklar sunlardir: Koroner kalp
hastalig (kalp krizi gibi), ytksek tansiyon, kan yaglarinin ytksel-
mesi, damar sertligi, seker hastaligl, inme, gut hastaligi, eklem-
lerde kireglenme, topuk dikeni, meme, rahim, safra kesesi, kalin
barsak, prostat kanserleri gibi bazi kanserler, yemek borusu
iltihabi, mide fitig), safra kesesi taslar, karacigerde yaglanma,
cilt yirtilmalar, ¢zellikle kadinlarda ciltte asiri killanma goéralar.
Ayrica uykuda nefes alamama, psikososyal durumda koti-
lesme (6zglivende azalma, sosyal yasamdan uzaklasma,
sikinti, anksiyete ve depresyon, sigara ve alkol aligkan-
lig), fiziksel aktivitede azalma, issizlik), erken &lumler Beyin
(1990 Yilinda ABD'de 6lum nedenlerinin basinda
sigara, ikinci sirada ise obezite gelmektedir).

Seker
Obezlerde kalp ve damar hastaliklarindan

sltim orani, obez olmayanlara gére 4 kat Kollestrol
daha fazladir. Obezlerde hipertansiyon,

obez olmayanlara gére 3 kat daha sik

gortlur. Goruldugl gibi obezite sa- } Nisasta
dece kilttrel, ticari ya da kozme- ag
tik/estetik bir mesele degildir. Protein

Obezite mutlaka tedavi
edilmesi gereken bir hasta- Et
liktir. Bu tedavinin ilkelerini
egitim, diyet, egzersiz,
bozulmus yeme alis-
kanhginin  duzeltil-

mesi, ilag kullani- Vusuoep

mi  ve cerrahi 2ops =

mudahaleler BESLENME PRAMiDi

Cagin Olum Tuzaklari
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Sabirli ve diizenli tedavi-
ler sonrasinda saghgina
kavusan hastalar goriildiigii
gibi, pek ¢ok olguda beden
algisinin bozulmasina bagli
olarak bedensel yikim ger-
ceklesir ve hastalik oliimle
sonuglanabilir.

olugturmaktadir. Hastaligin ve tedavinin temel taslari olan psiki-
yatri uzmani, i¢ hastaliklari uzmani, diyetisyenin uyum icinde ve
sabirla calismasi gerekir. VKI 30'dan biiytk olan tim hastalarda
tedaviye baglanmalidir. Seker hastaligi ve kalp-damar hastalig|
olanlarin tedaviye alinma sarti ise VKi'nin 27'den biiytk olmasi-
dir. Obezite tedavisinin en dnemli amaglarini kilo verilmesinin
saglanmasi, risk faktorlerinin iyilestiriimesi, uygun stre icinde
kilo verilmesi, tekrar kilo aliminin uzun dénemde engellenmesi,
aktif bir hayat dizeninin saglanmasi, hayat kalitesinin artirilmasi
olusturmaktadir.

Obezite ile ilgili son arastirmalarda insan psikolojisinin
roll ve tedavisinde psikiyatrik yardimin énemine deginil-
mektedir. Tedaviye baslamadan 6nce “Kisi ne icin yer?”
sorusuna cevap aranmasi psikolojik testlerden gegirilmesi
yeni uygulamalardir. I¢ hastaliklar uzmani gerek gérdu-
gunde, Uclt tedavi protokolti uygulanabilir. I¢ hastaliklari
uzmanli, psikiyatri uzmani ve diyetisyen obeziteyi yeni bir
yaklasimla tedavi edecektir. Kisacasi insanla ilgili her prob-

lemin caresi, yine insanin gayretine baglidir.

Tedavi Asamalari:

|. Asama: I¢ hastaliklari uzmani degerlen-
dirir. VKI'y1 (Vticut Kitle Indeksi) belirler.
2. Asama: Gerek gorultrse psikiyatrik
degerlendirmeden gecirilir.
3. Asama: Tedavi plani yapilir, diye-
tisyen nezaretinde perhiz yapilir ve psi-
kolojik yardimla uygulamaya baslanir.
Yeme Bozukluklari; Yeme proble-
mi olan insanlarda agir yemek yeme,
cok az yeme ve duzensiz ve saglik-
siz yeme sekilleri gordlir ki bunlarin
hepsini yeme bozuklugu olarak adlan-
dinyoruz:

m Cagin Oliim Tuzaklari



Anoreksiya Nevroza

Anoreksiya Nevroza ferdin beden imgesinin (kendi be-
denini algilamasinin) bozulmasi ve sonucta kendisini kilolu al-
gllamasl, beslenmeyi reddetmesi, bu nedenlerle de asiri kilo
kaybina ugramasi olarak tanimlanabilir. Anoreksiya'nin sézltk
anlami, istah kaybidir. Nevroza ise duygusal nedenlere isaret
etmektedir. Aslinda hastaligin ismi kendisi ile zithk tagimakta-
dir; ¢ctinkd, pek ¢ok anoreksiya hastasi yemeye karsi ilgisini ve
istahini kaybetmez. Tam tersi, kendileri yememelerine ragmen
istahlar agiktir ve stirekli olarak yemekle ilgilenirler; yemek ta-
rifleri okuma, ailelerine ¢zenle yemek hazirlama gibi... Ancak
hastanin yemek yemeyi israrla reddetmesi sonucu gelisen kilo
kaybi yasamini tehdit edecek duzeye ulagabilir. Ruhi bozukluk-
lar icinde, 6lumle sonuglanabilecek nadir bozukluklardan birisi-
dir Anoreksiya Nevroza.

Bir kisiye Anoreksiya Nevroza tanisi konmasl i¢in hastada
DSM-IV kriterlerinden en az dérdint karsilamasi beklenir.
Oncelikle, kisi normal &lctlerde kiloyu devam ettirmeyi red-
deder. Bu durum su sekilde degerlendirilir; kisinin kilosu, yasi
ve boyuna gére normal sayilan agirligin %85'inin de altinda-
dir. Kilo kaybr genellikle diyetle gerceklesir ancak beraberinde

1yt Kt BU KEPCEYL

TAKTIRDIM HANIML. )

ARTIK ISTEDIGIM KADAR /_
TIKINABILIRIM.. £
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Yanlig Beslenme

Anoreksiya genellikle
ilk veya orta ergenlik
doneminde, ¢cogunlukla
bir diyet dénemini
takiben ve yogun bir
stres sonrasi ortaya
¢ikmaktadir. Baslangic
yasinin ortalama |7
oldugu ve 40 yasindan
sonra Anoreksiya’nin

gortilmedigi kabul
edilmektedir.

PIAOM Cazin Olim Tuzaklar

kendi kendini kusturma, laksatifler (mushiller) ya da ditretikler
(idrar sokturtctler) kullanma, yogun egzersiz ve spor yapma
gibi yontemler de denenebilir. Diger bir kriter; kisinin vicut
agirhg dustik oldugu halde yine de kilo almaktan asir korkmasi
ve bu korkunun kilo kaybini daha da arttirmasidir. DSM-IV ‘de
yer alan UglncU kriter kadinlarda gérilen amenoredir (adet
yoklugu veya kesilmesi). Anoreksiya hastalarinda art arda en
az 3 menstruel siklusun olmamasi dnemlidir. Dikkat edilmesi
gereken son kriter, ise anoreksiya hastalarinin vicut agirlikla-
rini, bigimini ve gériniminl algilamalarinin bozulmasidir. Bu
hastalar, asiri siska olduklari durumlarda dahi kilolu olduklarin-
da israr edebilirler veya bazi vicut bolgelerinin gértinumleri
ile ilgili sikayetleri olabilir (karinlari, bacaklari, kalgalarinin kalin
oldugundan yakinma gibi). Siddetli kilo kaybr gérildtgu du-
rumlarda bile herhangi bir problem yasadiklarini g6z ardi ede-
bilirler. Vlcut o6l¢tlerini kontrol etmek Uzere strekli tartilirlar,
bolgesel dlctimlerini alirlar veya aynada kendilerini seyreder ve
elestirirler. Bu, fertlerin benlik algisi, tamamen vicutlarinin gé-
rinUmu ile baglantilidir. Yani takintili bir psikolojiye sahiptirler.
DSM-IV  Anoreksiva Nevroza'yr iki alt tipe
ayirmaktadir. Kisitl tipte kisi yeme dizenine kisrt-
lamalar getirmektedir. Tikanircasina yeme/gikart-
ma tipinde ise kisi ddnemler halinde tikanircasina
yeme ve sonrasinda ¢ikartma veya laksatifler kul-
lanma gibi davranislar gdstermektedir. Tikanircasina
yeme/cikartma alt tipinin daha patolojik boyutlara
ulasabildigi gozlenmistir. Mesela bu alt tipe uyan has-
talarda kisilik bozukluklari, dirtt kontrol problemleri,
hirsizlik, alkol ve uyusturucu bagimliligl, sosyal ice
¢ekiime ve intihar girisimi daha sik gérilebil-
mektedir.

Anoreksiya genellikle ilk veya orta
ergenlik doneminde, c¢ogunlukla bir
diyet dénemini takiben ve yogun bir
stres sonrasi (anne-baba ayriliklar vs.)




ortaya ¢ikmaktadir. Baslangi¢ yasinin ortalama 17 oldugu ve 40
yasindan sonra Anoreksiya'nin gérilmedigi kabul ediimektedir.
Anoreksiyada kadinlarin erkeklere orani 20/1'dir. Yayginligi ise
% olarak bildirilmektedir.

Anoreksiya Nevroza tanisi almis hastalarin aile Uyelerinde
major depresyon sikliginin genel niifusa oranla daha ytksek ol-
dugu bilinmektedir. Bazi bulgular hastalarin ailelerinde yakin
fakat sorunlu iligkilerin s6z konusu oldugunu gostermektedir.
Anoreksiya'nin ortaya cikisindaki en énemli etkenin, toplumun
dis gdrinlse verdigi énem oldugu bilinmektedir. Ergenlerde
g6zlenen bagimsiz olma ve sosyallesme ¢abalari ile aileden uzak-
lasma, kimilerinde beden ile asiri ilgilenmeye yol agmaktadir. Er-
gen bir yandan kendini rahatsiz eden dustinceler yerine kilosu
ile ugrasmayr segmekte, diger yandan kimlik olusturma ve fert
olma slrecinde bedenini bir ara¢ olarak kullanma ¢abasi icine
girmektedir.

Anoreksiya hastalarinin fiziki

Anoreksiya Nevroza'da prognoz oldukga degiskenlik goste-

gortiniimleriyle ilgili yakinma-
rebilmektedir. Ferdin hastalig kabullenmemesi ve yardimi kabul — larina kansildizinda ve tedavi

etmemesi, hastaligin seyrini olumsuzlagtirmaktadir. Sabir- sonucu kilo almaya tekrar

I ve duzenli tedaviler sonrasinda sagligina kavusan basladiklarinda yogun direng

gosterdikleri goriilmektedir.

hastalar gorildugt gibi, pek ¢ok olguda beden Bu hastalarin sosyal iliskileri
algisinin bozulmasi, asir kilo kaybr ve sonugtaki yetersizdir ve genellikle
depresif duygu durumu

hakimdir.

komplikasyonlara bagli olarak bedensel yikim
gerceklesir ve hastalik dltimle sonuglanabilir.
Anoreksiya hastalarinin fiziki gériintimle-
riyle ilgili yakinmalarina kangildiginda ve
tedavi sonucu kilo almaya tekrar bagla-
diklarinda yogun direng gdsterdikleri
gorulmektedir. Bu hastalarin sosyal ilis-
kileri yetersizdir ve genellikle depresif
duygu durumu hakimdir.

Bazi belirtileri ortak oldugu
icin - Anoreksiya Nevroza ile
Depresyon birbirlerinden ayirt
edilmelidir. Depresyonda istah




Yanlis Beslenme

kaybi gérulebilmektedir; ancak Anoreksiya hastasi istahini kay-
betmez, o aglik duygusunu yasamasina ragmen bunu siddetle
kontrol etme ¢abasi icindedir. Anoreksiyanin pek ¢ok belirtisi
Somatizasyon bozukluklugu ile de érttsebilmektedir (kilo kay-
bi, kusma gibi). Ancak Somatizasyon bozuklugunda kilo kaybi
asirl degildir ve hastanin kilo alma kaygisi bulunmamaktadir.
Anoreksiya hastalarinin yemek yemeden kaginma davraniglar
sosyal fobide de gortlir; ancak sosyal fobiklerin yemek yeme-

den korkmasi, yalnizca sosyal ortamlar ve kosullarla sinirlidir.
Anoreksiya Nevroza hastalarinin 9%50'sinin ayni zaman-
da bir bagka yeme bozuklugu
olan Bulimia Nervoza &zellik-

leri  gosterdigi  bilinmektedir.

YEDEK BIR MIDE o
TAKTIRMAK ISTIYORUM Asirt yeme ve kusma gibi bu
DOKTOR BEY..ARTIK TEK MIDE belirtiler hastalik basladiktan
SiziN I¢iN YETERLI OLMUYOR < ortalama 15 yil icinde ortaya
NE YAPABILIRIM = cikmaktadir,

Bulimia Nervoza:

Bulimia Nervoza asin ye-
mek yeme ve diyet donem-
lerinin i¢ ice oldugu bir yeme
bozuklugudur. Bulimia; Yunan
dilinde “okuz gbi acikmak”
deyimi karsiliginda kullaniimak-
tadir. Bu hastalik olagan disi
miktarlarda yemek tiketimi
donemlerini izleyen bilingli disa
atim yoéntemlerini de icermek-
tedir. Kilo alimini engellemeye
yonelik kullanilan bu yontemler
genellikle; ¢ikartma, dini veci-
benin disinda orug tutma, asir
egzersiz uygulama veya laksatif

Cagin Oliim Tuzaklari
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kullanimindan olusur. DSM-IV Bulimia Nevroza'da olusan zev-
ke yonelik yeme epizodlarini; *2 saatten daha az bir stirede
pek cok insanin ayni kosullarda yiyebilecekleri miktardan daha
fazla yemek tiketimi” olarak tanimlamaktadir. Zevk yemeleri
tipik olarak gizlilik icinde olur; genellikle bir stres faktort tetik-
leyicidir ve olumsuz duygulari harekete gecirir; yalnizlik, sosyal
ortamlarda yeme veya kilo alimi konusunda endigelenme gibi.
Bu zevke dayall yeme, kisi rahatsizlik duyacak derecede tok
olana degin devam eder. Bu stre icinde kisi yeme davranisi
ve tuketilen yemegin miktari Uzerindeki kontrolint kaybeder.
Bu surrede tercih edilen yemekler genelde dondurma, cikolata,

pasta gibi cabuk yenebilen ve kalorili yiyeceklerdir. Tikanircasing yeme epizo-
Arastirmalar gbstermistir ki bulimia olgularinda hastalar, tika- dunu, pismanlik duygusu
nircasina yeme epizodlari sirasinda 2000 ile 4000 kalori almak- ~ i¢inde igrenme, tiksinme, hu-

. - o e o luk, kilo alma kork
tadir ki bu kalori miktar saglikli bir kisinin bir gtin boyunca aldigi s o ame Foreen
o ) ve diga atim ¢abasi izler.
kalori miktarindan daha fazladir. Hastalar genellikle tikanircasina Bulimia hastalari disa atimi
yeme davranislarindan utang duyarlar ve bunu saklama caba-  genellikle parmak yardimi ile
sindadirlar. Bu halleri zamanla ciddi ruhf problemlere yol agar. kusarak yaparlar.

Cogunlukla tikanircasina yeme epizodlan sirasinda  kontrold

yitirdiklerinden yakinirlar. Tikanircasina yeme epizodunu, pis-
manlik duygusu icinde igrenme, tiksinme, huzursuzluk, kilo P
alma korkusu ve disa atim c¢abasi izler. Bulimia hastalar disa
atimi genellikle parmak yardimi ile kusarak yapar-
lar. Mide bulantisi ve kusma, zamanla bulimia
hastalarinda irade ile gerceklesebilmek-
te ve parmak, catal gibi maddelere
gereksinimleri dahi kalmamakta-
dir. Laksatif ve ditretik kottye
kullanimi, yogun egzersiz prog-
rami veya dini vecibenin disin-

da orug tutma gibi diger kiloyu “"'- '

koruma yontemleri de bulimia has-

talarinin vicut olctlerini koruma cabasi

dahilinde bagvurduklan diger yéntemlerdir. Cogu
insan zaman zaman tikanircasina yeme nébetlerine girebilir.

Cagin Olum Tuzaklari YA}
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1982 yilinda yayimlanan bir aragtirmaya gére tniversite 6gren-
cilerinin %50'si arada sirada meydana gelen tikanircasina yeme-
arinma dénemleri gecirmektedir. DSM-IV kriterlerine gbre bu
tUr davraniglara hastalik boyutunda yaklasmak ve Bulimia tanisi
koymak, ancak bu dénemlerin Ug ay boyunca haftada en az
iki kez gerceklesmesi sonrasinda mimkindur.
Anoreksiya Nevroza'da oldugu gibi Bulimia hastalan
icin de kilo aliminin sebep olacagl kaygr oldukga yuksek-
tir. Yine Bulimia Nevroza'da da Anoreksiya'da oldugu
gibi kisinin vicudunun gérintstni algllamasinda
bozulmalar meydana gelmektedir ve bu kisiler
normal agirlikta olsalar dahi kendilerinin kilolu
olduklarina inanabilmektedirler.

DSM-IV Bulimia Nevroza'y iki alt tipe
ayirmaktadir: Cikartma olan ve c¢ikartma
olmayan tip. Cikartma olmayan tipe eslik
eden davraniglar; asiri egzersiz yapma veya
laksatiflerin kullanimidir. Cikartma olan tipe

oranla daha siktir. Ayrica bu tip hastalar ti-
kanircasina yeme doénemlerini daha az yasa-
makta ve hastalik siddetinin daha hafif oldugu
gbzlenmektedir.

Bulimia Nevroza ergenlik ve erken yetiskinlik

Bulimia hastalari icin de dénemlerinde baglar. Bulimia hastalarinin %90'ini kadinlar
kilo all bep olacag . o . o
10 allminin sehep olacag olusturur. Kadinlar arasindaki sikliginin %1 ile 2 arasinda oldugu
kaygi oldukga yiiksektir. N ) o )

Yine Bulimia Nevroza'da bilinmektedir. Bulimia hastalarinin dykilerine bakildiginda pek
da kisinin viicudunun cogunun onceleri asir kilolu oldugu ve hastalik semptomlari-
goraniisiinii algilamasinda nin bir diyet dénemi ile basladigi gériilur. Bulimia hastalarinda

bozulmal d " . o ey
orumatar meydand abartili yeme dénemleri oldugu icin, hasta klinige bagvurdu-

gelmektedir ve bu kisiler - .
gunda zayiflamis olmasi beklenmemelidir, bazen normal kiloda

normal agirlikta olsalar

dahi kendilerinin kilolu ve hatta fazla kilolu dahi olabilirler, oysa anoreksia hastalari
olduklarina inanabilmek- klinige her zaman agir zayiflamis halde bagvururiar.
tedirler.

Bulimia hastalari Anoreksiya'da oldugu gibi yardimi reddet-
mezler. Asir yeme ve kusma epizodlarindan sonra sugluluk
duymalarina ve bu davranislar gizleme ¢abasi icinde olmalarina

WL Cazin Olim Tuzaklar
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ragmen, istekle yardim ararlar. Uzun dénem takipler Bulimia
teshisi ile tedavi edilen hastalarin yarisindan fazlasinin bes yil
icinde sagliklarina kavustuklarini géstermektedir. Ancak has-
taligin seyri, kusma sonucu ortaya ¢ikan belirtilerin siddetine
de baglanmaktadir. Uzun stren vakalarda iliskilerde bozulma,
is yasaminda sorunlar ve kendilik degerinde azalma gérilebil-
mekte, bu tur etmenlerin klinik agidan ele alinmasinda fayda
oldugu bilinmektedir.

Bulimia Nervoza teshisi konmusg hastalarinin pek ¢cogunun
aile &ykuleri incelendiginde, sikintili aile iliskileri gbze carpar.
Hastalar anne-babalarini  “uzak
ve reddedici” olarak tanimlar-
lar. Yeme nébetlerinin anne ile
buttinlesmeyi temsil ettigi, ancak
sonrasinda anneden ayrisma ve
bireysellesme cabasinin disa atim,
kusma davraniglar olarak kendini
gosterdigi dustintlmektedir.

Bulimia hastalari Anoreksiya-

dan farkli olarak disa dénuk kim- BIRTURLU

selerdir. Bunun yaninda kizgin . ANLIYAMIYORUML.. "
) GUNDE YALNIZ BIR ADET

ve dirtusel olduklari da gézlen- SANDEVIC YIYORUM

mistir. Bulimia hastalarinin dirtt YINE DE SISMANIM?...

kontrolinde yasadigi problemler
nedeniyle pek ¢ok sorun da be-
raberinde klinige tasinmaktadir.
Madde kétiye kullanimi, duygusal
dengesizlik ve intihar girisimleri-
ne de bu hastalarin hikayelerin-
de siklikla rastlanmaktadir. liging
bir arastirma da Bulimianin ¢alma
aliskanligr ile pozitif iligkisini ortaya
koymustur. Hirsizlik aliskanligi olan
bulimia hastalarinin ayni zamanda
madde bagmliligi ve diger suclara

Cagin Olum Tuzaklari
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da yatkinligr g6zlenmistir. Bulimia Nevroza pek ¢ok diger psi-
kiyatrik hastalik ile birlikte anilmaktadir. Ozellikle depresyon,
kisilik bozukluklari ve anksiyete bozukluklart... Ikiz denekler kul-
lanilarak yapilan bir arastirmanin sonuglarina gére, Bulimia ve
depresyon genetik agidan birbirleri ile iliskilidirler.

Ergenlerde Zayiflama Cabalar:

Ergenlik yagindaki genglerde gortlen kilo problemlerinin
ic dUnyalarindaki yansimalarinin olumsuz oldugu bir gercektir.
Ergenlik cagindaki ¢cocuklar kendi i¢ diinyalarinda yasadiklari si-
kintilardan baska, disaridan ve ¢evrelerinden gelen etkilerle de
yanlis yénlendirilebiliyorlar. Hatta bu yanlis metotlarin sonu-

cunda gorilen tedavisi zor hastaliklar uzun vadede &lume
dahi sebep olabilmektedir.

“Gliniimtizde co- e e e o
¢ Gunumuzde cocuklar ve ergenler, tuketime

dayall bircok sektériin hedef kitlesi haline gelmis-
tir.”” Kendisine hentz bir hedef koyamamis ya da

cuklar ve ergenler,
tiiketime dayali
bircok sektériin
hedef kitlesi haline

gelecegi ile ilgili saglikli plan yapamamis geng, ¢ok
gelmistir.”

cesitli etkenler kargisinda bocalayarak bunalima gi-
rebiliyor.
Ozellikle bu yaslarda meydana gelen fiziksel de-
gisimler, genclerin kendi viicutlaryla sorun ya-
samalarina neden oluyor. Arkadaslarinin ya
da basin yayin organlarinin etkisiyle kendi
vicudunu begenmeyen geng, basta diyet
olmak Uzere bir¢ok yola basvuruyor ve
zaman zaman ciddi saglik sorunlariyla
karsilagabiliyor.

Uyarilar:

Guntimtz  toplumunda  ¢ocuk-
lar ve ergenler, tiketime dayall bir-
cok sektoriin hedef kitlesidir. Dogal
olarak, hem gida hem de guzellik

WY Ca3in Olim Tuzaklar



endUstrisi butln pazarlama olanaklarini bu gruplar igin kullan-
maktadir. Bir yandan marka haline gelmis bol kalorili poptler
fast-food zincirleri beslenme aliskanliklarinda dengesizlige yol
agmakta, diger yandan ise kitle iletisim araglarinin glizelligi san-
timlik 6l¢tlere indirgeyen anlayisi, strekli olarak gencligi baski
altinda birakmaktadir.

Bir de bunlarin tzerine ergenin kendi bedeni ile ugrasma
meraki eklendiginde, neredeyse a¢ kalma sayilabilecek diyet-
lerin ergen kuftirinin bir parcasi haline gelmesi daha kolay
anlagilabilir.

Yanlis Beslenmede En Onemli Sebeplerden: Giizellesmek

Fizik agidan glizel bir gérinimt kim istemez; fakat saghgi-
mizi tehlikeye atacak hatta bizi 6limle burun buruna getirecek
dengesiz diyetlere ne demeli!

“Cevreden gelen bircok etken, ergenin kendi viicudu ile
ugrasma merakiyla birlesince ortaya a¢ kalma sayilan diyetler
cikiyor.”

Bu noktada anne-babalar ve hatta ergenlerin kendileri igin
en buytk sorun, masum bir zayiflama (glizellesme) meraki ile
yeme bozukluklari arasinda ayrm yapip yapamamaktir. Zira
anoreksia nervoza ve bulimia nervoza olarak bilinen

yeme bozukluklari en sik ergenlik déneminde gé-
ruldr ve buytk cogunlugunda ilk problem, asiri bir
diyet gayretidir. Klinik tablo anoreksia nervoza ve
bulimia nervoza olarak tanimlanan yeme bozuk-
luklarina dénusttiginde ise, yogun a¢ kalma ve
divet gayretinin de &tesinde, davraniglarla ilgili
ve vicudu dogrudan etkileyen bircok sorun
kendisini gosterir. Zayiflamanin diginda gu-
zellesmek ugruna kullanilan kozmetik
Urtnlerde de ¢ok dikkatli olunmasi
gerektigi  unutulmamalidir.  Ano-
reksia Nevroza ve bulimia ner-
voza, temelde ferdin beden
imgesini yanlis degerlendirdigi,

Yanlis Beslenme

Diirtiilerini kontrol edeme-
dikleri noktada bol kalorili
gidalarin abartil tiiketildigi
dénemleri, sonradan pig-
manlik duygusu icinde
yogun zayiflama gayreti
izler.

Cagin Olum Tuzaklari



Yanlig Beslenme

Bol kalorili gidalarin

abartil tiiketildigi dsnem-
leri, sonradan pismanlik
duygusu icinde yogun
zayiflama gayreti izler.
Bu nedenle, anoreksikler
klinige her zaman ¢ok
zayif basvururlar,

buna bagli olarak kendisini sisman algiladigl, yemek yemeyi red-
dettigi ve bu nedenle agiri kilo kaybina ugradigi durumlardir.
Ancak; bulimia hastalarinda; anoreksia hastalarinda pek rast-
lanmayan durttsel kaynakli abartili istah ve tikanircasina yeme
ataklari gézlenir.

Dengesiz Yemek:

Durttlerini kontrol edemedikleri noktada bol
kalorili gidalarin abartili tuketildigi dénemleri,
sonradan pismanlik duygusu icinde yogun za-
yiflama gayreti izler. Bu nedenle, anoreksikler
Klinige her zaman ¢ok zayif bagvururlar, oysa
bulimikler, bu ataklarin varligi nedeniyle yalniz-
ca zayif gértinimde degil, bazen normal kiloda
ve hatta kilolu dahi karsimiza ¢ikabilirler. Ancak,
bunlarda da kilo verme ve kilo alma dénemleri

birbirini izleyebilir.

Bu hastalarda ugrag vardir, vicut gdrinimd ve agir-
ligini stirekli kontrol etmeye yonelik neredeyse ag kalma nok-
tasina varan diyet programlari, kendisini kusturma, asiri spor
yapma, idrar soktlrtict ve mushiller kullaniimasi gibi yontem-
ler sikga gozlenebilir. Strekli olarak aglk duyusunu kontrol
etme ve a¢ kalma sonucu yiyeceklerle ya da yemeklerle yogun
ugras; kisinin baska alanlara odaklanmasini gliglestirir, sinirli ve
¢okkin olmasina yol acabilir, zamanla bedensel problemler
de baglar, kizlarda adet duzeni bozulur, kalori eksikligi sonucu
asirt zayiflama, enerji kaybi gortlebilir.

Ergenlerdeki Problem Nasil Belli Olur?

Yogun bir zayiflama meraki olan ergenin yeme bozuklugu
yasaylp yasamadigina, elbette ki klinik kosullarda ve ilgili uz-
manlarca karar verilmelidir. Bulimikler bazen kendiliklerinden
tedavi yardimi arayabilirler. Ancak anoreksikler daha direnc-
lidirler, ebeveynleri ile asiri ¢atisma yasayabilirler. Bu nedenle

Cagin Oliim Tuzaklari



Yanlig Beslenme
tedaviye bagvuru icin ergenin yakin cevresinin isbirligi gere-
kebilir ve bazi durumlar uyarici olmalidir. Anne-babalar ¢o-
cuklarindaki baz fiziksel ve ruhsal degisimleri gézlemleyerek,

soruna hentiz basinda iken muidahale etme sansini yakalaya-
bilirler. Bu ytzden ¢ocuklarimizi strekli izleyerek, onlara belli

etmesek de kontrolimtzl azaltmamamiz gerekiyor. Tabii,
bunu yaparken onlari sikmak da yanls bir tutum.

iste bazi belirtiler:

e Ideal viicut agirliginin yuzde 85'inin de altina
inilmesi

e Oglinleri azaltma diginda kendi kendisini kus-
turma veya idrar sokttriic ve mushil kullanma, yo-
gun egzersizler denenmesi

e Sirekli olarak beden imaji ile ugrasma, beslenme-
ye iliskin gercek disi yargilar gelistirme

e Bunlara ilaveten kayg artigi, durtusellik, si-
nirlilik, gibi pek ¢ok davranis problemi ortaya ¢ik-
masi

e Ara dénemlerde asir yeme ataklari veya kilo
alma dénemleri (Bulimia Nervoza igin)

Cozim Var mi? Yemek yeme fiili insanda

T . . . . stirekli oldugu icin bir de
Yemek yeme fiili, insanda strekli oldugu icin bir

isin damak tadi yani lezzet
de isin damak tadi yani lezzet boyutu olmasi sebebiyle yeme boyutu olmasi sebebiyle
bozukluklarinin tedavileri zordur. Hastanin beslenme imajin- yeme bozukluklarinin
daki bozulma ile basa cikmaya yonelik psikoterapi, aile ici di- tedavileri zordur.
namiklerin hedeflendigi aile terapisi, beslenme aliskanliklarin
yeniden yapilanmasi amaci ile diyetisyen destegini iceren ¢ok
disiplinli bir yaklasim gerekir. Hastanin aile ve yakin ¢evresinin
bu problemlerle baga ¢ikmakta yasadigi yogun gticlikler ve
hastada bozuk beslenme sonucu ortaya ¢ikan fiziksel sorunlar

kimi zaman yatarak tedaviyi dahi gerektirebilir.
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Yanlig Beslenme

Kontrolden Cikiyor

Ergenlik cagindaki ¢ocuklar kendi vicutlarindaki degisim-
lere daha fazla merakli olduklari icin beslenme aliskanliklari da
kontrolden ¢ikiyor. Kimisi ¢ok zayif oldugunu dustintp fazla
yiyor, kimisi ise kendisini sisman zannedip a¢ kalmaya bagli-
yor. Doktor kontroliinden uzak bu davranislar ergenin vicut
ve ruh dengesinde olumsuzluklara yol agabiliyor.

Tehlike Daha Cok Geng Kizlar igin

Kiz cocuklarinin glizellik kavramiyla daha ¢ok ilgilendikle-
ri ve glizellikle ilgili malzemelerin ¢ok buytk bir b&limuntn
bayanlarca kullanildigi bir gercektir. Estetik ameliyatlarinda da
bayanlarin ¢cok buytk bir oran olugturmalari normaldir, dene-
bilir. Peki, bu konuda bilingsizce yapilan uygulamalar?

Viicut yagi normal Bu yanlis uygulamalar ergen kizlarda erkeklere gére daha
erkeklerde agirligin

% 1 5-18’ini kadinlarda
%20-25ini olusturur.
Erkeklerde bu oran neredeyse a¢ kalma noktasina varan diyet programlari, ken-

sik goruldr. Vucut sekli ve agirlgr ile ilgili asin ugras vardir,
vlcut gorintimd ve agirligini stirekli kontrol etmeye yonelik

%25'i kadinlarda ise disini kusturma, agirt spor yapma, idrar sokttrict ve mushil-
%357 gegerse sismaniik ler kullaniimasi gibi yéntemler sik¢a gézlene-
bilir. Stirekli olarak ac¢lik duyusunu kontrol

etme ve ag kalma sonucu yiyeceklerle ya da

olusur.

yemeklerle yogun ugras; kisinin bagka
alanlara odaklanmasini gliglestirir,
sinirli ve ¢okkin olmasina yol
acabilir, zamanla bedensel
problemler de baglar,
kizlarda adet duzeni
bozulur, kalori ek-
sikligi sonucu agin
zayiflama, enerji
kaybi gérilebilir.
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SISMANLIK NEDIR?

Genel Bilgi

Vicuttaki yag oranin artmasina, sismanlik diyoruz. Vicut
yagl normal erkeklerde agirligin %15-18'ini kadinlarda 9%20-
25'ini olusturur. Erkeklerde bu oran %25'i kadinlarda ise %35'i
gecerse sismanlik olusur. Cocuklarda ise boy-kilo cetveline
gore %95'in Uzerine ¢ikmasi durumunda sismanliktan bahsedi-
lir. VKI'nin 18,5'den az olmas sagliksiz derecede zay/flig isaret
eder.

Sismanlik Nasil Teshis Edilir?

Sismanlik teshisi icin vicut kitle indeksini
kullaniyoruz. Bu kilogram olarak (kg) vicut
agirhignin boyun metre cinsinden karesine
(m?) bolinmesi ile bulunmaktadir. VKI 25 kg/
m? den az ise saglikli, 25-30 arasi ise agiri kilolu,
30'dan fazla ise sisman, 40’ dan fazla ise asiri sis-
man veya Slumcdl sisman olarak tanimlamak-
tayiz. Ayrica vicut agiriginin ideal agirliga gore
%120 artmasina sismanlik diyoruz.

Toplumda Gériilme Sikhg

Diinya Saglik Orguti 1997 yilinda sismanligin kiresel bir
epidemi halini aldigini ve mutlaka tedavi edilmesi gereken kro-
nik bir hastalik oldugunu ilan etmistir. Siklig giderek artmakta-
dir. Sismanlik ateroskleroz veya damar sertligi, hipertansiyon,
seker hastalig), kalp hastalig ve kan yaglarinda yukseklik ve bir-
cok yandas hastaligin ortaya ¢ikmasina neden olmasi nedeniyle
buytk énem arz eder. Kilo vermekle bu hastaliklarin azalmasi
veya duzelmesi saglandigi icin mutlaka tedavi edilmesi gereken
bir hastaliktir.

Viicuttaki yag

oranin artmasing,
sismanlik diyoruz.
Viicut yag nor-
mal erkeklerde
agirhigin %15-

| 8’ini kadinlarda
%20-25’ini
olusturur.
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sismanigin giderek Ingiltere'de %8-%17, AB.D'de %33, Turkiye'de ise erkek-

artmasinin nedenlenle-

lerde %1015, kadinlarda %30 oraninda sismanlik vardir. 1990

ri beslenme aligkan-

Iiklarninin degismesine yilinda yapilan aragtirmalarda erkeklerde %9 kadinlarda %24
lezzetli ve yag icerigi oraninda bulunmustu. Neredeyse kadinlarda sismanlik 965
yiiksek gidalarla bes-

oraninda erkeklerde de %30 oraninda artis gdstermistir.
lenmeye, fast food

tiiri yiyeceklerin Almanya'da yasayan Turklerde 1997 yilinda Giessen'de ya-

tiiketiminin artmasina pilan bir arastirmada erkeklerde %2 1,4, kadinlarda ise % 47,6
baglanmaktadr. oraninda bulunmustur. Bu hayli ytiksek bir orandir.

Sismanhigin giderek artmasi, fizik aktivitenin azalmasina veya

hareketsizligin giderek artmasina, beslenme aliskanliklarinin de-

gismesine lezzetli ve yag icerigi yuksek gidalarla beslenmeye, fast

food turt yiyeceklerin ttketiminin artmasina baglanmaktadir.

Sismanlik Kimlerde Daha Sik Gériiltir?

I. EndUstrilesmis, gelismis Ulkelerde daha siktir
2. Sehirlerde, kdylere gére daha siktir

3. Kadinlarda, erkeklere gére daha sik gorilur
4. Kisa ve orta boylularda daha sik gortltr

5. Yas arttik¢a sismanlik artar

PYOB Ca3in Olim Tuzaklar



Yanlis Beslenme

Sismanlik icin Risk Faktérleri Nelerdir?

Hangi Durumlar $Sismanlik Artisina Neden Olur?

|. Fizik aktivite azlig, hareketsizlik

2. Beslenme aliskanliklari ya da yagli yiyeceklerle beslenme,
asin yemek yeme

3. Yas ile birlikte artma

4. Kadinlarda erkeklere gore sik (dogumda alinan kilolar)

5. Dogum sayisl

6. Evlilik sonrasi

7. Sigara birakanlarda

8. Alkol alanlarda

Nigin Sismanlariz?

Harcadiginizdan fazla kalori alinmasi duru-
munda alinan fazla enerji vicutta yag olarak
depolanarak sismanliga neden olur. Sismanligin
olusumunda genetik ve cevresel faktérlerin ve
psikolojik durumun énemli etkisi vardir.

Sismanliga neden olan sebepleri su se-
kilde siralayabiliriz:

I. Alinan baz ilaglar ve hormonlar: Kortizon
kullanimi veya psikiyatride kullanilan bazi ilaglar

2. Beslenme aliskanliklari: Sik yemek yeme,
asir yeme, vagli yemek yeme ve ihtiyagtan faz-
la kalori almak

3. Hormon hastaliklari: Cushing sendromu
denilen bdbrek Ustli bezi hastalig

a) Hipotiroidi-Tiroid bezi ¢aligmamasi

b) Polikistik over sendromu-Yumurtalik Sismanhgin olusumun-

ta kist olmasi da genetik ve cevresel

cut e s ktorleri ikolojik
c) GH yetmezligi-Blytime hormonu fuktrlerin ve psikolojik

. durumun 6nemli etkisi
YetmeZ“g' vardir.

d) Hipogonadizm- cinsiyet hormon azlig|
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Yanlig Beslenme

Yapilan ¢alismalar obe-
zitede genetik katkinin
%25-40 oraninda oldugunu
gostermistir.

WYL Ca3in Olim Tuzaklar

4. Sosyoekonomik ve psikolojik faktorler
5. Genetik faktorler
6. Hareketsiz bir hayat

Sismanlikta Kalitimin Rolii

Yapilan ¢alismalar sismanlik olusumunda kalitim veya ge-
netik faktérlerin % 25-40 oraninda rol oynadigini gdstermis-
tir. Bu ise bize saglikli beslenmenin ve dizenli spor yapmanin
bu konuda ne kadar ehemmiyetli oldugunu gdsterir. Sisman
kisilerin ¢cocuklarinda sisman olmayanlara gére sismanlik go-
rilmesi 2—3 kat fazladir. Anne ve babanin her ikisinin sisman
olmasi durumunda, ¢ocuklarinin %80’inde eriskin vyasta sis-
manlik gelisir. Anne veya babadan biri sisman ise %40, her
ikisi normal kilolu ise %10 oraninda, ¢ocukluk ¢aginda (3—10
yas arasl) asir kilolu olan ¢ocuklarin %50'sinde eriskin do-
nemde asiri kilolu olma riski vardir.

Sismanligin genetik nedenleri uzun vyillardan beri arasti-
rilmaktadir. Toplumda sik gorilen sismanligl ortaya ¢ikaran
bircok genetik bozukluk vardir. Tek bir gen degil bircok gen
bozuklugu sismanlik nedenidir. Fransa ve Almanya da sisman
ailelerde vyapilan caligmalarda 10 numarali kromozomdaki
belirli bir alanin sismanliktan sorumlu oldugu ortaya ¢ikaril-

mistir. Bu alandaki genlerin incelenmesi ile sismanliga neden

olan genler daha iyi ortaya ¢ikarilabilecektir. Bunun yaninda

tek gen bozukluguna bagl sismanliklar da vardir. Ancak
bunlar toplumda nadir gordlur.

Sismanhgin Sebep Oldugu Hastaliklar

I. Hipertansiyon yani tansiyon yuksekligi bas
gosterir.
2. Diabetes Mellitus yani seker hastaligi go-
ralar.
3. Kalp hastaliklari ortaya ¢ikar.
4. Safra kesesi tasi goralur.




5. Karaciger yaglanmasi gorulr.

6. Artroz olusur.

7. Refli 6zofajit gordlur.

8. Gut yani Urik asit artigi olur.

9. Kanser sikliginda artis. Kadinlarda meme, rahim ve safra
kesesi kanseri, erkeklerde kolon kalin barsak ve prostat kanser
artar.

|0. Adet gérme bozukluklar, polikistik over gerceklesir.

I'l. Psikolojik bozukluklar mesela agagilik duygusu, kendine
glven azalmasi, sosyal hayattan uzaklasma goruldr,

|2. Felg, halk tabiriyle, inme sikligi artar.

3. Uyku apnesi siktir.

I4. Kadinlarda tylenme yani hirsttizm goraltr.

Sismanhgin Tipleri Var midir?

Sismanlik erkek tipi sismanlik ve kadin tipi sismanlik olarak
ikiye ayrilabilir. Yaglarin karinda ve i¢ organlarda toplandigi sis-
manliga erkek tipi sismanlik veya Elma tipi sismanlik diyoruz.
Bu viicudun Ust yarisi sismanligidir. Yaglarin kalca veya uylukta
toplanmasina ise kadin tipi sismanlik veya armut tipi sismanlik
adini veriyoruz. Bunlardan elma tipi veya erkek tipi dedigimiz

Yanlis Beslenme

Elma tipi sismanhg anla-
yabilmek icin bel cevresi
olctimii yapmaktayiz. Bel
cevresi gobek hizasindan
yapilan bel olciimiidiir
ve bu erkeklerde 102
santimetre ve kadinlarda
88 santimetre’den fazla
olursa risk tasir.
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Yanlig Beslenme

Dengeli beslenme,

yedi yagimizdan yetmis

yasimiza kadar 6zellikle
de yaslligimizda dikkat

etmemiz gereken bir
konudur.

Cagin Oliim Tuzaklari

sismanlik saglik agisindan daha tehlikelidir. Bu tip sismanlarda
kalp hastalig|, seker hastaligl, kan yaglarinda ytkseklik daha sik
gorultr ve mutlaka tedavi edilmesi gerekir.

Bu tip sismanligi anlayabilmek igin bel ¢evresi dlgimt yap-
maktayiz. Bel ¢evresi gébek hizasindan yapilan bel dlctimudur
ve bu erkeklerde 102 santimetre ve kadinlarda 88 santimetre
den fazla olursa risk tasir.

Ayrica ¢ocukluk tipi sismanlik ve erigkin tipi sismanlik var-
dir. Cocuklukta olugan sismanlik yag hiicre sayisinin artmasi ile
karakterize iken eriskinlerdeki sismanlik her bir yag hiicresinin
sayl artmadan hacminin artmasi ile karakterizedir.

Kilo Vermenin Faydalari

. Kalp hastalig| olusma riski azalir.
2. Yuksek kan basinci azalir.
3. Yuksek kan sekeri duzelir.
4. Yagl karaciger duzelir.
5. Uyku apnesi duzelir.
6. Kan yaglari dtzelir.
7. Kanser riski azalir.

Sismanhgin tedavisinde genel olarak
bes basamak belirlenmistir.

I. Diyet

2. Egzersiz

3. Davranis tedavisi
4. llag tedavisi

5. Cerrahi tedavi
Diyetin ve egzersizin kilo vermede ciddi bir katkisi vardir.

llag ve diger yéntemlerin de bu konuda faydalan oldugu mu-
hakkak; fakat buttin bu tedavi ydntemlerinde basarili olunmasi
icin en dnemli sart strekliliktir. Birkag ayda kilo vermis haliyle
g6rdtiglimiz sonra da eskisinden daha ¢ok kilo aldigina sahit
oldugumuz insan sayisi az degildir. Hayat boyu i¢ ice oldugu-
muz yeme faaliyetinde, yani dengeli beslenmede hayatin her




f

dénemi 6nemlidir. Sadece guzellik &gesinin, dis gériinimin daha
ok 6n planda oldugu genclik yillari degildir. Onemli olan kisacasi
dengeli beslenme yedi yasimizdan yetmis yagsimiza kadar &zellikle
de yasliligimizda dikkat etmemiz gereken bir konudur.

Obezite ve Genetik

Epidemiyolojik ¢alismalar viicut agirligindaki %30-70 oranin-
daki degisikliklerin genetik faktorlere bagl oldugunu géstermistir.
Obezite ¢ok faktorlt bir hastalik olup hem genetik hem de cev-
resel komponentleri vardir. Bugtine kadar yapilan calismalarda
monogenik sendromlar disinda mutlaka obezite ile sonuglanan
tek bir genetik bozukluk veya mutasyon ortaya konamamistir.
Bir kisim obeziteye egilim olugturan gen varyantlari saptanmigsa
da bunlar obezite gelisimi icin yeterli degildir. Calismalar obezi-
tede genetik katkinin 9%625-40 oraninda oldugunu géstermistir.

Anne ve babasi obez olan cocuklarin® %251 obezdir.
%25-35 obez olgunun ise ailesi normaldir. Obez bir kisinin
cocuklarinin obez olma olasiligi obez olmayan bir kisiye gére
2-3 kat daha fazladir. Insan obezitesine neden olan major gen-
ler hentz bilinmemektedir. Genome wide scan denen gen

S

Obez bir kiginin
cocuklarinin obez olma
olasiligi obez olmayan bir
kisiye gore 2-3 kat daha
fazladir.
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Yanlis Beslenme

taramalari cesitli obez populasyonlarda devam etmektedir.
Bu taramalarda Quantative Trait Locus (QTL) denen kromo-
zom bolgeleri saptanmaktadir. Bugline kadar 5 grup genom
taramasini tamamlamistir. Bolgesel haritalama ve gen tanimla-
malari hentiz tamamlanmamistir. Bu alanlar ¢ok buytk alanlar
olup ileri calismalar gerekmektedir.

Fransiz hastalarda yapilan bir taramada |0p'deki bir lokusun
obezite gelisimi icin Snemli oldugu gosterilmistir. Alman obez ¢o-
cuklarda yapilan calismalar da bu bulguyu desteklemistir. Bu so-
nuglar 10 nolu kromozomun sentromerine yakin bir alanin obe-
ziteye neden olan major bir alan oldugunu géstermektedir. 10p
lokusunun Fransiz populasyonundaki obezitenin % 21-36 sindan
sorumlu oldugu gosterilmistir. Bu alanlardaki genlerin tanimlan-
masi ve bu farkli lokislerin birbiriyle nasil etkileserek obezite gibi
kompleks bir fenotipe yol agtigini saptamak ilging olacaktir.

Obeite ili ligkili () olan veya birliktelik (B) g&steren genler
Tablo 2, de verilmistir.

Lipoprotein Lipaz (B)

Apo B (B)

Dopamin Reseptér D2 (B)

TNF ()

UCP2 (i)

Adenozin Deaminaz Gen (i)

IRS-1 (B)

Cagin Olum Tuzaklan



Obezite ile birlikte olan sendromlar ise Tablo 3, te
verilmistir.

Prader —Willi

Biemond Sendrom ||

Cohen

Tek gen mutasyonuna bagli obezite Tablo 4, de verilen
genlerde saptanmistir.

Leptin reseptor (LEPR)

Pro-opiomelanokortin(POMC) geni

Melanokortin 4 reseptor gen (MC4-R)

Obezite hipertansiyon, hipertrigliseridemi, hiperglisemi ve
instlin rezistansi gibi ¢esitli metabolik komplikasyonlarin dnem-
li bir nedenidir (). Metabolik hastaliklar kompleks multifaktor-
yel bir gegis gosterirler

Herkesce kabul goren 6lcilerin tzerinde kilolu olmak, “sis-
manlik’” adini alir. Genel anlayisa gére; Basit manada sismanlik,
vlcutta yag birikiminin artmasiyla normal agirligin %15 civa-
rinda asilmasidir. Gévdesi asin yag baglamis kimseler icin bu
tabir kullanilir. Ancak, kilosu estetik agidan belirlenen sinirlarin

Yanlis Beslenme
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Medyada da sismanligin

trkditticti ve korkung bir
durum oldugu imaji
islenerek soz konusu
anlayis pekistirilmektedir.
O noktada kilo ile
miicadele baslar ve cesitli
yontemler, ilaclar,
egzersizler, aletler vs. ile
hem masrafli hem de

yorucu bir ¢abaya girisilir...

Uzerinde olanlarla normal kabul edilenlerin sagligi arasinda ¢ok
da 6nemli farkliliklar ortaya konamamistir.

Sismanlik, cogu kez bir ameliyattan, yetersiz beslenme yon-
teminden, beslenme degisikliginden, ruhsal bir sok sonucunda
veya gebelik hallerinin devamiyla ortaya ¢ikabilir.

Sorun, vicut kitle indeksi 30'un Uzerine ¢iktiginda bagla-
maktadir, ama aslinda bu, zayiflama ugraglarinin getirdigi saglik
sorunlarindan daha énemli degildir.

Sismanlik, olusumundan tedavisine kadar ¢ok ydnld bir st-
rectir, Ustelik ferdi ayricalik gosterir.

Ortaya atilan bir formUl, kendisini sisman olarak nitelendiren
herkes tarafindan kullaniimaya kesinlikle uygun degildir. Hizli kilo
verme ¢abalari ayni hizla kilolarin geri alimi ile sonlanacagr gibi,
geri donusl olmayan ciddi rahatsizliklara da yol agabilir.

Pek ¢ok insan, kisiligini belirleyen diger ¢cok dnemli 6zellik-
leri unutup kendisinde belirledigi fiziksel kusurlara saplanir kalir.
Bu saplantilarda en kolay dile getirilebilen unsur da kilodur.
Cogu kisi, karsisindakinin fiziksel yonden kusurlu buldugu yan-
larini ifade etmekten kaginirken, kilosu tzerine konusmakta bir
sakinca gérmez. Cunku kilo, kurtulabilecek bir durum olarak
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Yanlis Beslenme

gortlmektedir. Fert kilolardan kurtulunca birden zihinlerdeki
gtizel tanimina oturuverecektir. Bu diistinme tarzi en travmatik
etkiyi geng kizlarda géstermektedir.

Unutulmamalidir ki, sismanlik ayni zamanda birgok kisi icin
bir kazan¢ kapisi olmaktadir. Medyada da sismanhigin Grkutict
ve korkung bir durum oldugu imaji islenerek s6z konusu an-
layis pekistirimektedir. O noktada kilo ile micadele baglar ve
cesitli yontemler, ilaglar, egzersizler, aletler vs. ile hem masrafli
hem de yorucu bir ¢cabaya girisilir...

Micadeleyi en uygun sekilde yapmak ve beklenmeyen ra-
hatsizliklarla karsilasmamak icin bilingli bir uygulama gerekir.

Onun igin éncelikle viicut kitle indeksi (VKI) bilinmelidir.
VKI, “bedenin tasiyabilecegi kilo” anlamina gelir. Yas, cinsiyet, Sismanlarin cogu bir

boy, kemik yapisi gtinltik hareketlilik gibi 8geler bu belirlemede an once zayiflamak
istemektedir fakat

snemlidir. VKI, kilonun boyun karesine baltinmesi ile elde edilir.
hizl verilen kilo da

Omeg”gin, boyu 1,60 m, kilosu 75 kg olan kisinin VKI'i 29,3 tir. ) ) y
yine hizla geri alindigi

(75 /1,60x| ,60) gibi, diyete baslanan
Yetiskinlerde 30'a kadar olan rakamlar normal kabul edilir. kilonun iizerine dahi
30 Uzerinde ise sismanliktan sdz edilebilir; ancak bu bile kisinin gikilabilmektedir.

kilo vermesinin gerekip gerekmedigi konusunda verilecek ka-

rar icin yeterli degildir.

Fazla kilolarin tiimii yagdan ibaret degil-
dir.

Yapilan aragtirmalara gore, sismanlama
ile artan vlcut kitlesinin %6751 yag, 25'i
yagsiz doku kitlesidir. Yag dokusu, yagin
yani sira hiicreleri, kan damarlarini ve des-
tekleyici dokular da icerir. Bu arada adale
dokusu da artan yag dokusunu desteklemek
Uzere artmaktadir.

Kilo kaybr nedeniyle yagsiz doku kit-
lesi azalacagindan, bazal metabolik hiz
yavaslayacaktir. Bu durumda kisi ken-
disi ile ayni agirlikta olan normal
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birine gbére daha az gida tuketmek zorunda kalacaktir. Hizli
zayiflamada yagsiz doku kitlesindeki azalma daha fazla olmakta,
9%75-%25 orani %50-%50've ulasabilmektedir. Bu da formun
korunmasini zorlastirmaktadir.

Uzun vadeli, kalorisi ¢cok kisitl olmayan diyet ve egzersizi
gerektirmektedir. Iste bu asamada bir ¢ikmaza girilmektedir.
Sismanlarin ¢cogu bir an dnce zayiflamak istemekte ve hizli kilo
verdiren diyet uygulamalarini yeglemektedir. Fakat hizli veri-
len kilo da yine hizla geri alindigi gibi, diyete baslanan kilonun
tzerine dahi gikilabilmektedir. Artik kisir bir déngtiye girilir ve
dejeneratif hastaliklarin ortaya ¢ikisi hizlanir.

Sismanlikta temel etkenler su sekilde siralanabilir:

I Kilolu kisilerin % 66'si gece boyunca yemek yeme aliskan-
lig1 gelistirmislerdir.

2. Cogunluk, yemegi agzina tika—basa doldurarak yemektedir.

3. Cogu, duygusal bir sorun yasamaktadir.

4. Cocuklugunda kilolu olanlar, ileri yaslarda da kilolu ol-
maktadir.

Tum bunlar g6z 6ntine alindiginda “Davranis Degistirme
Tedavisi" olarak adlandirilan yontem devreye sokulmadan sis-
manlik tedavisinden sonug almak mtmkin degildir.

Bu yontem, deneysel olarak kanrtlanmig davranig prensip-

Sismanlarin cogunlugu,

yemegi agzina tika— lerinin, sorun olan davranisa uygulanmasi olarak tanimlanmak-

basa doldurarak tadir. Genellikle Kliniklerde uygulandiginda davranig

yemektedir. veya sartlandirma tedavisi olarak tanimlanir ve
vasitall sartlandirma yontemi ile esdeger an-
lamda kullanilabilir.

Daha acik bir ifadeyle, beyin yikama, zihni
kontrole alma islemi degil, yeni beceri ve bil-
gilerin 6grenilmesi, istenmeyen reaksiyonlarin
elenmesi ve kisinin degisiklik icin daha iyi mo-
tive olmasidir. Pek ¢cok davranigin ¢grenilme-
sinde nemli olan, ferdin motivasyonudur.
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Oncelikle, hastaya uygun olmayan beslenme davraniglar
belirlenir ve bunlarin birer birer birakilmasi istenir. Sismanlarin
¢ogu, bu ydntemi uzun ve sikici bulsa da bagka secenekler,
hem saglikli olmamakta hem de imkansizi dnermektedirler.

Alisilmis davraniglar degistirme konusunda pratik birkag
oneri siralarsak:

|. Caniniz yemek istediginde, kendinizi ince olarak hayal edin,

2. Yemege baslamadan &nce yavas yavas elliye kadar sayin,

3. Her lokmadan sonra ¢atali birakip bir yudum su igin,

4. Yemek stresini uzatin. Unutmayin tokluk hissi en erken
onuncu dakikada olusur,

5. Her glin en az on bes dakika yuriyUs ya da egzersiz yapin.

Unutmayin, ancak uzun stirede verilen kilolar geri alinmaz,

Sismanlk ve Zayifik Nedir?

Sismanlik: Obezite veya adipozite olarak da bilinir. Depo
yaglarinin yagsiz viicut kitlesine oranla artmasi ve normal kabul
edilen degerlerin tizerine ¢ikmasidir. Olusumuna cesitli faktorler

Yanlis Beslenme

Yemek siiresini uzatin. Unut-
mayin tokluk hissi en erken
onuncu dakikada olusur,
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Yanlig Beslenme

Diyet uygulayan sisman fert
belirli agirliga indikten sonra
eski yeme diizenine gecti-
ginden, kisa stirede yitirdigi
agirliktan daha fazlasini
geri alir.

etki etmekle birlikte, genelde neden, harcanandan fazla kalori
alinmasidir. Sismanligin siniflandiriimasinda cesitli yontemler kul-
lanilmaktadir. Sismanlik, hiperlipidemi, diyabet vb gibi hastalikla-
ra zemin hazirladigindan tedavi ediimesi gerekmektedir. Ancak,
tedavide basarili olabilmek icin, diyet, egzersiz, davranig tedavisi
gibi Ugld bir yontem izlenmelidir. Uygulanacak diyet hastaya haf-
tada en fazla bir kilo verdirecek kadar planlanmalidir, aksi halde
vicut yagsiz kitlesinde de kayiplar olur ve bu durum kisinin sag-
ligini sismanligindan daha fazla tehlikeye sokar.

Zayflik: Vicut agiriginin olmasi gereken kilonun altinda
olmasi. Degerlendirme VKI esas alinarak yapilmaktadir. Buna
gore, VKI 20-18,5 ise Derece O, VKI 18,4-17 arasinda ise Dere-
ce |, VKI 16,9-16 arasinda ise Derece Il, VKI<16 oldugunda ise
Derece lll zayiflik olarak degerlendiriimektedir. Zayiflik kadin ve
erkeklerde hastalik riskini arttiran bir faktérdur. VKI 16'nin altin-
da oldugunda erkeklerde mortalite 3 kat artig gostermektedir.
VKi<16 olan annelerden dogan bebeklerin %50'sinden daha
fazlasinin dogum agirliginin 2,5 kg'nin altinda oldugu belirlen-
mistir. Kronik enerji yetersizligi, 6zellikle Derece O ve Derece |

zayiflik, Cin, Hindistan, cesitli Afrika tlkeleri ve Brezilya'da yay-
gin olarak gorulmektedir. Cin'de ntfusun 9%676'sinda Derece O,
Hindistan'da %38'inde Derece 0, %27'sinde Derece |, %18'inde
Derece Il ve %1 6'sinda Derece lll zayiflik gérilmektedir. Zayiflik
kronik barsak enfeksiyonlar, yeterli besin bulamama, asir eneriji
harcama gibi toplumsal nedenler yaninda, kanser, hipertroidizm
gibi hastaliklar, psikolojik ve duygusal stres gibi nedenler-

A e ortaya ¢ikar. Tedaviden 6nce nedenin iyi bilinmesi ve
ona gdre tedavi programinin belilenmesi gerekir. Enerji
B alminin su anki agirigindan hesaplanmig enerji gerek-
: sinimi tzerine glinde 500-1000 kkal eklenerek
belilenmesi 6nerilmektedir. Baslangicta diyet
tedavisinin vitamin-mineral suplemanlariyla des-
teklenmesi diyetin uygulanmasini kolaylastirabilir. Hasta kendini
a¢ hissetmediginde dahi zamani gelmisse yemesi gerektigini 6g8-
renmelidir. Ogtinlerle veya ara 6gtnlerle birlikte kalori veren
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sivilarin alinmasi besinlerin ttketimini kolaylastirir ve enerji ali-
mini arttirir. Gtinde 6-8 68Un beslenme uygulanmalidir.

Sismanhgin Sebepleri:

Kalitim: Vucut agirligini ayarlayan hormonal ve sinirsel fak-
torler irsidir.

Bazi fertler irsi olarak sismanlamaya daha yatkindirlar.

Stres: Ruhsal gerginligin yasandigi glinlerde stres vicuttaki
endorfin hormonlarinin salgilanmasini artirmakta, bu da istahin
acilmasina neden olmaktadir.

Agirlik Déngusu Faktori: Diyet uygulayan sisman fert be-
lirli agirliga indikten sonra eski yeme duzenine gectiginden, kisa
strede yitirdigi agirliktan daha fazlasini geri alir.

Sismanligin Yasa gore uygun viicut kitle

Siniflandiriimasi indeksi: agirlik/boy m?

Hafif sisman 25-29,9 19-24 19-24
Sisman 30-349 35-44 21-26
Saglik agisin- 35-44,9 35-44 21-26
dan 6nemli
Asiri sisman 45-49.9 45-54 22-27
Stpersisman 50+ 55-65 23-28
65+ 24-29 Ger

Sismanhgin Fiziksel Zararlar::

Omri kisaltir, hipertansiyon, kroner kalp hastalig), diyabet,
solunum glicligl, horlama, kabizlik, safra tagl, eklem hastalig,
kadinlarda duzensiz ve sancili adet gérme, g&gus ve rahim kan-
seri riskini artirir.

Sismanligin Ruh Saghigina Zararlar::

Sismanlarin bir kismi ne kadar neseli gbztikse de sismanli-
gin actigl psikolojik yaralar ¢ok fazladir. Giyinme konusunda

Yanlig Beslenme
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Yanlig Beslenme

problemler yasarlar, kendilerine uygun elbise bulmada gticltik
cekerler, mayo giyme korkusu yuzinden denize veya havuza
giremezler veya tenha yerleri tercih ederler.

Karsi cins tarafindan begeniimeme korkusu, kendilerine olan
gliveni yok eder. Istedikleri gibi dogal davranamazlar, bu da ilis-
kileri bozar.

Kendilerine glivensizlik glnlik hayatta ve is hayatinda da
kendini g&sterir, bu da sismanlari basarisizliga ve yalnizliga iter.

Hayattaki hedef, kendine daha iyi imkanlar saglamak ve mut-
lu olmaktir. Mutlu olmanin en blytk sarti, ruh ve viicut saglig-
dir.

Fazla kilolardan

kurtulmanin caresi Sismanligin Diizeltilmesi

kilo yapan sebepleri Sismanligin derecesi, ferdin hayat bigimi ve yasina gére ula-
ortadan kaldirmak-

o Kilonuza ve sabilecegi gercek agirligin hedef alinmasi daha dogru olur. Baz

yasiniza uygun bir durumlarda gercekten sisman olmadigl halde diyet yapmaya
yeme aliskanligi ve calisan fert, agirlik donglsu tuzagina diserek daha ¢ok agirlik
bol hareket sisman- kazanabilir. Hizli agirlik kaybi soguga toleransi azaltir, yorgunluk,

lIiktan kurtulmanin C e , . ) .
sinirlilik, kabizlik, deri kurulugu, saglarda incelme ve adet duze-

tek yoludur.

ninde bozulma gibi belirtiler ortaya gikar.
Fazla kilolardan kurtulmanin caresi kilo yapan sebepleri

ortadan kaldirmaktir. Kilonuza ve yasiniza uygun bir yeme alis-
kanligi ve bol hareket, sismanliktan kurtulmanin tek yoludur.
Vieut Kitle Indeksi-VKI yetiskinlerde agirlik-boy iliskisine gére
sismanligi en iyi gosteren ve kolay uygulanabilen bir indekstir. Bu
indeks yetiskinler icin boy ile en az, viicut yagi ile en ytksek
iliskive sahiptir. VKI'nin yiiksek olmasi mortalite ile iligki-
lidir. VKI 25'in tizerine ¢iktiginda mortalite riski de-
receli olarak artmaktadir. Ozellikle kalp-damar
hastaliklan, diyabet ve safra kesesi hastaliklari bu
yonden onem tagir. Vicut kitle indeksi ile kan
kolesterol dizeyi arasinda pozitif bir iligki mev-
cuttur. VKI>35 olanlarda VKI=20-25 olanlara
oranla diyabetin gorilme sikligl 5 kat daha
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fazladir. Menapoz sonrasi kadinlarda VKI arttik¢a gdgiis kanse-
rine yakalanma riski de artmaktadir. VKI<20 olanlarda sindirim
sistemi ve akciger hastaliklari nedeniyle hayat stiresi daha kisadir.
Bu nedenle orta diizeyde mortalite riskine sahiptirler. VKI<16
olanlarda mortalite 3 kat artmakta, VKI<16 olan annelerin be-
beklerinin %50'den daha fazlasinin dogum agirligi 2,5 kg'nin al-
tinda olmaktadir. Diyet faktorleri, sigara kullanma aliskanligr ve
fiziksel aktivite duizeyleri, VK ile mortalite riski arasindaki iligkiyi
karmasik hale getirebilir. Sigara icenler, icmeyenlerden daha za-
yif olma egilimi (VKI dugtik) géstermekte, sigaranin birakilmasi ile
agirlikta artma goriilmektedir. 19-35 yag arasinda VKI=20-24.9
arasl ideal indeks aralig, 25-29,9 arasi fazla kilolu (toplu - agirlig

istenenden fazla), 30 Uzeri sisman, 40 Uzeri ise asin sisman ola- Diinyanin bazi bolgelerinde
acliktan élen insanlar olma-

rak kabul edilmistir. 25-34 yas aras| fertler icin VKI=20-25 ideal o

) T o . sina karsin, biiyiik bir kesim

indeks araligini ve en dustk hastalik riskini gésterir. Ideal indeks asin ve sagliksiz besleniyor;

aralig 55-64 yasta 22-27 olarak kabul edilebilir. VKI=25-30  arabalarda, televizyon ve bil-

arasi olanlar haftada en fazla 0,51 kg verecek sekilde zayflatil- gisayar bc’f’”da’ har Ekf;fs’z
; - — saatler geciriyor. Yeni

malidir. VKI>30 olan kisilerde tibbi gdzlem altinda ¢ok kusaklar fast food

dustk kalorili diyetler de uygulanabilir. Yetigkin-
lerde kronik enerji yetersizliginin siniflandiril-
masinda da VKI'den yararlaniimaktadir.

tuzagina diismiis

durumda.

Zayiflamanin Bilimsel Yolu

Sismanlik, dtnyada ve Ulkemizde hizla
artmakta olan bir hastaliktir. Sismanligin hizla
artmasinin temel nedeni insanlarin hayat bigi-
mindeki degisiklikler. Dunyanin bazi bélgelerin-
de acliktan élen insanlar olmasina karsin,
buydk bir kesim asin ve sagliksiz
besleniyor; arabalarda,
televizyon ve bilgisa-
yar baginda, hareket-
siz saatler geciriyor. Yeni
kusaklar fast food tuzagina
dusmts durumda. Sagliksiz

y -
Cagin Olum Tuzaklari
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yiyecekler tarim kesimindeki dogaya yakin yasayan insanlarin ha-
yatina bile sizmaya baglad. Ote yandan, sismanlarin sayisi arttikca
insanlar fazla kilolarindan kurtulmak icin, traji-komik bir takintiyla,
her turlt tuhaf 6neriye kulak vermeye basladilar. Bu kitapta sis-
manligin nedenleri, yol actigl hastaliklar, bilimsel olarak saglikl ve
dengeli beslenmenin nasil olmasi gerektigi, besinler, vitamin ve
minerallerin kullanimi konularinda 6zet bilgiler vermeye caligir-
ken, zayiflamak isteyenleri, bilimsellikten uzak diyet kitaplarina,
internetteki siradan diyet listelerine, tek gidaya dayali yanlis diyet
onerilerine karsi da uyarmak istedim.

Sismanlik, diinyada ve Turkiye'de hizla artis gbsteren bir has-
taliktir. GUnUmuzde, tim dtinyadaki agir kilolu insan sayisinin bir
milyar gectigini séyleyebiliriz. Onceleri sadece erigkin insanlarin
problemi olarak gérilen sismanligin, son yillarda ¢ocuklar da teh-
dit ettigi ve asin sisman ¢cocuk sayisinin hizla arttig) gozlenmektedir.
Sismanligin hizla artmasinin baglica nedenleri: Asin beslenme ve
hareketsiz yasam bigimidir. Bu faktérler disinda, anne ve babadan
gelen bazi genlerin sismanlikta rol oynadigi da artik bilinmektedir.

Sismanlik, sigaradan sonra 6nlenebilir 8lim nedenlerinden

) ikincisidir. Kilosu fazla olan kisilerde seker hastalig (diabetes mel-
Onceleri sadece eriskin

litus), tansiyon ytksekligi (hipertansiyon), kan yaglarinda ytiksek-

insanlarin problemi olarak

gorillen sismaniigin, son lik (hiperlipidemi) ve kalp hastaliklarinin daha fazla olmasi ve bu

yillarda cocuklari da tehdit rahatsizliklarin erken yaslarda éltime yol agmasi nedeniyle, kilo

ettigi ve agir sisman cocuk — vermek ve saglikli beslenmek biytik &nem tagimaktadir.

hizla arttig goz- . . . .
saylsinin fizid artigt goz Fazla kilolardan kurtulmanin ilk yolu, saglikli ve dengeli beslen-
lenmektedir.

mek, az yemek ve egzersizi artirmaktir, Otomobil kullaniminin art-

mas), televizyon ve bilgisayar baginda gecirilen hareketsiz saatler, in-
sanlarin kilo almasinin belli basli nedenleridir. Aksam yemeginden
yatincaya kadar gecen stire icinde atistinlan viyecekler de fazla
kilolarin énemli bir nedenidir.

Ulkemizde beslenmeyle ilgili en buytk
yanlishgin beyaz ekmek tuketimi oldugunu
soyleyebiliriz. Artik kdylerde bile bol miktar-
da beyaz ekmek ttketilmektedir. Bol nisasta
iceren, buna karsilik mineral, vitamin ve posa
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agisindan zayif olan bu ttr ekmegin, sagliga faydasi olmadigi

gibi, sismanliga, seker, kalp ve tansiyon hastaliklarina zemin ha-
zirladig da bilinmektedir. Eger beyaz ekmek tiketimi bu hizla
devam ederse, tlkemizde, sismanlik, seker, kalp ve kanser gibi
hastaliklarda buytk bir artig olacaktir. Beyaz ekmek yerine tam
bugday ekmegi veya cavdar ekmeginin yenmesi artik aligkanlik
haline getirimelidir.

Ulkemizde beslenme konusundaki ¢cok yaygin bir bagka
yanliglik, meyveleri bol sekerle kaynatarak regel yapmaktir.

Sadece meyvenin kendi sekeriyle, yani seker ilave edilme-
den yapilan recel daha sagliklidir.

Bir diger 6nemli yanlis beslenme aliskanligl ise, stit, yogurt
ve peynirin yagli olaninin tercih edilmesi, yagsiz yogurt ve pey-
nirin pek makbul sayilmamasidir. Oysa peynir, yogurt ve sittin
yagsiz olani sagliklidir.

Kilo almanin énemli bir nedeni kahvalti yapmamak, ¢gleyin
az, aksamlari ¢ok fazla yemektir. Aslinda saglikli olani kahvaltiyi
iyi yapmak, &glen normal, aksam ise hafif yemektir. Ozellik-
le cocuklarin ¢cogunun kahvaltr yapmadigl ve bu nedenle gtin
icinde fazla miktarda abur-cubur yiyip kilo aldiklari bilinen bir

Fazla kilolardan kurtul-
manin ilk yolu saghkl
ve dengeli beslenmek,
az yemek ve egzersizi
artirmaktir.
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Yanlis Beslenme

Son yillarda sevingle
gordiigiimiiz 6nemli
bir degisiklik,

artik cogu kisinin
yemeklerde bitkisel
sivi yaglari tercih
etmeye baslama-
sidir.

Cagin Oliim Tuzaklari

gercektir. Bu nedenle sabahlari ailece iyi bir kahvalti yapiimasi
cok dnemlidir. Kahvalti yapan kisilerin gtin icinde daha az abur
cubur atistirdig bilimsel olarak ortaya konmustur.

Saglikli bir hayat igin, ginde en az 6—8 bardak su icilmesi
gerekmektedir. Maalesef tlkemizde su icme aligkanligi yoktur.
Az su igenlerde sismanlik, bébrek tasl ve bagirsak hastaliklari
daha fazla gorilur. Zayiflamak isteyenlerin de gtinde en az 68
bardak su igmeleri gerekir. Kola, gazoz veya diger mesrubatlar-
da seker oraninin fazla oldugunu unutmayiniz. Kola veya gazoz
yerine su igmeyi aliskanlik haline getiriniz ve hatta susamadan
su icmeye calisiniz.

Son yillarda sevingle gordtgimiz énemli bir degi-
siklik, artik cogu kisinin yemeklerde bitkisel sivi yaglari
tercih etmeye baslamasidir. Margarin, tereyag), i¢ yagi
ve diger kati yaglarin sagliga zararl oldugu bilinmekte-
dir. Etiketinde, ‘hidrojenize bitkisel yag' icerdigi belir-
tilen gidalar, bisktvi, gofret, kurabiye, pasta ve kek-

lerin sagliga zararll oldugunu unutmayin. Yaglarin
hepsi zararli degildir. Bitkisel sivi yaglar, zeytinyagi,
ceviz, badem, Antep fistig), yer fistig), findik ve ba-
likta bulunan yaglar sagliga faydalidir. Bizi kalp ve
damar hastaliklari, kanser ve ytiksek kolesterol-
den koruyan omega 3 yaglarini yeterince almak
icin, haftada en az iki defa balik ve her giin 4-5
tane ceviz veya badem yemeye caliginiz.
Saglikli beslenmenin bir bagka 6nem-
i kurali da bol miktarda sebze ve meyve
tiketmektir. Ozellikle renkli olan meyve
ve sebzeleri tuketmek sagligimiz icin daha
faydalidir. Fazla miktarda sebze ve meyve
tiketenlerde tansiyon, kalp ve kanser gibi
hastaliklarin daha az gérildtgu bilimsel ola-
rak ortaya konmustur. Meyve ve sebzelerin
tazesini bulamadiginizda konservesini degil,
dondurulmus olanini tercih ediniz.




Yanlig Beslenme

Beslenmenin ve uzun yasamanin altin kurali, gidalar mtmktin
oldugu kadar ¢ok cesitli ve dogal halinde yemek; buna karsilik
rafine edilmis (islenmis), konserve, katki maddeli, renk verilmis,
margarinle yapilmis veya islenmis gidalardan uzak durmaktir. Ye-
diginiz gidalarin kalorisini 6grenmeye calismak, posali gidalar de-
digimiz sebze, meyve ve tam tahillan ¢ok miktarda, seker yuka
fazla olan patates, havug, muz ve regel gibi gidalari az miktarda
yemek, kilo vermede énemli adimlardir. Saglikli bir yasam igin
un, tuz ve sekerden (3 beyaz) uzak durmak gerekmektedir.

Kilo vermenin anahtari, kalorisi dtstik bir diyet yapmak ve
hareketi mimktn oldugunca artirmaktir. Yanlis yeme davra-
nislarini degistirmek, iyi uyumak ve stresten uzak durmak da
zayiflamak icin cok onemlidir. Stresli ve uykusuz kisilerde atig- Beynimizin hipotalamus
tirma ve kilo alimi daha fazladir. adi verilen bir bolgesinde
Zayflayacagm diye a¢ kalmak, ¢cok az veya dengesiz beslen- istah artiran veya azak

tan bircok hormonun
mek, 68Un atlamak, kahvalti yapmamak ve tek gidaya dayali yanlis

salgilandigi ve bunlarin

diyet veya beslenme aliskanliklar, viicudunuzda bir¢ok hastaligin sismanlama iizerindeki
ortaya ¢kmasina neden olabilecegi gibi, verilen kilolarin hemen etkileri daha yeni aydin-
liga cikmaktadir.

geri alinmasiyla sonuglanir. Onemli olan, gtinltik kalori alimini, vi-
cudun temel besin ihtiyacini karsilamayi g6z ardi etmeden, saglik-
I ve dengeli bir sekilde azaltmak ve bunu stirdirmekdtir.
Hizla zayiflamanin sagliga zararli oldugu unutulmamali
ve yavas bir sekilde kilo verilmelidir.

Kilo aliminin énemli nedenlerinden biri

de, viicudumuzun genetik olarak buna egi-
limli olmasi ve bazi hormon bozuklukla-
ridir. Yapilan bilimsel ¢alismalar kilo alip
vermelerde beynimizin hipotalamus adi
verilen bir bélgesinin cok dnemli rol oy-
nadigini ortaya koymustur. Yag dokusun-
dan salgilanan ve beyine sinyaller géndererek
istahi kesen leptin isimli hormonun sismanlarda iyi
calismadig artik bilinmektedir. Beynimizin hipotalamus adi
verilen bir bolgesinde istahi artiran veya azaltan bir¢ok hor-
monun salgilandigl ve bunlarin sismanlama tzerindeki etkileri
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Yanlig Beslenme

daha yeni aydinliga ¢ikmaktadir. Tip biliminin bu beyin
hormonlar ve hipotalamus konusunda bilgisi arttikga,

istahin mekanizmasi ve sismanlik daha iyi anlagilacak ve
yeni tedavi imkanlar ortaya gikacaktir. Gortldugu gibi
kilo almanin hentiz tam anlamiyla ¢éztlememis
bir beyin boyutu vardir ve bilimsel arastirma-
lar bunu aydinlatmaya calismaktadir.
Sismanlikla  mucadelenin ilk  kosulu,
cocukluk ¢agindan itibaren saglikli bes-
lenmeyi 6grenmek, uygulamak ve spor
yapmay! aliskanlik haline getirmektir. Bu
bilincin ailede ve toplumda yayginlik ka-
zanmasl, cagimizin hastaligi olan sismanlik ve
onun neden oldugu hastaliklarla savasimin ilk
sartidir. Ailenin saglikli beslenmeyi 6grenmesiyle, ¢co-
cuklar daha saglikli beslenecektir. Cocuklarimiz genel-
likle anne ve babanin davraniglarini taklit ettiklerinden,
beslenme aliskanliklari hizla degisecektir.
Zayiflamak ve yasaminizi saglikli bir kiloda strdur-
mek istiyorsaniz, piyasadaki bilimsellikten uzak diyet
kitaplarina, internetteki siradan diyet listeleri veya za-
yiflama metotlarina fazla ragbet etmemenizi, dncelikle
saglikli beslenmeyi 6grenmenizi 6neriyorum. Beslenme
aliskanliginda degisiklik yapmak da, hi¢ egzersiz yapmayan
birinin ytrimeye veya spor yapmaya baslamasi da, bas-
langicta biraz sikintili olsa bile, zaman icinde bir aliskanliga
donusur. Bu aliskanlik da kilonuzu kontrol altinda tutmanizi

Beslenme aligkanliginda

degisiklik yapmak da, hig
egzersiz yapmayan biri- mUmkun kilar. Baglangicta bazi kagamaklar olabilir. Bunlar umu-
nin yrimeye veya spor dunuzu kirmasin, bagladiginiz iste israrci olun ve beslenmenizi
e slomasiad, saglikli bir duruma getirin. Bu degisikligin sizin sagliginiz kadar
baslangicta biraz sikintili . S B = . -
olsa bile, zaman icinde esiniz ve ¢cocuklarinizin saglig icin de cok 6nemli oldugunu ve bu

bir aliskanhga déniisiir. sayede bircok hastalig| &nleyeceginizi unutmayin.
Divet ve egzersize baslamadan 6nce fazla kilolarinizin nede-
nini anlamak, hormon bozuklugu veya baska hastaliginiz (seker
hastalig), kan yaglari ytiksekligi, tansiyon veya kalp hastaligi gibi)

PRI Cazin Olim Tuzaklar



Yanlig Beslenme

PTNS, ¢

olup olmadigini ortaya ¢ikarmak icin, énce doktorunuza bagvu- Saglik Bakanligi, kanser ko-
run. Bu hastaliklarla ilgili tetkikler yapildiktan sonra, doktorunu- ~ "1sunda uyards sismaniarda,
) i i . . ) kanser riski iki kat daha fazla.
zun &nerisi dogrultusunda bir diyet planlamasi yapmak icin bir
diyetisyenle gorisip egzersize baglamak uygundur. Hormon
bozuklugu olan bir kisinin, bu bozuklugu giderecek tedavi gér-
meden zayiflamasi mimkin degildir.

Psikolojik sikintilar, asiri stres, uykusuzluk ve yeme bozuklu-
gu gibi sorunlarin, bir psikolog veya psikiyatr destegi ile ¢6ztim-
lenmesi ve gevseme tekniklerinin &grenilmesi de zayiflamanin
basarili olmasinda buytk énem tagir.

Sismanlik Kanser Riskini Artiriyor

Kanser vakalarinin ytizde 35'inin beslenmeye bagli oldugu-
nu bildiren Saglik Bakanligl, sisman kisilerde kanser riskinin iki
kat daha fazla oldugunu vurgulad.

Sigara icmeyen akciger kanserli hastalarin yuzde 33'C, si-
gara icen bir kisiyle birlikte yasiyor. Hayvansal yag tuketimini
azaltin, bol lifli beslenin. Radyolojik tetkikleri doktor tavsiyesi
alarak yaptirin. Bebek ve cocuklari televizyon, bilgisayar gibi
radyasyon yayan cihazlardan uzak tutun...
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Yanlig Beslenme

Hayvansal yag tiiketimini
azaltin, az yagh, bol lifli
beslenin, kepek, yulaf gibi
lif agisindan zengin besinle-
ri tercih edin, bol miktarda
sebze-meyve tiiketin,
kirmizi et yerine tavuk,
balik veya kurubaklagilleri

tercih edin.

:®

Saglik Bakanligr Kanserle Savas Dairesi Baskanligi'nca yapi-
lan agiklamada, kanser konusunda vatandaslara uyarilar yapil-
di. Acgiklamada, diinyada en 6nemli halk sagligi sorunu olarak
kabul edilen kanser hastaliginin, Turkiye'deki &limlerde kalp-
damar hastaliklarindan sonra ikinci sirada yer aldigi belirtilerek,
Turkiye'de &zellikle yogun sigara tiketiminin yol actig kanser
vakalarinin énemli bir saglik sorunu oldugu vurgulandi.

Sigara icmeyen akciger kanserli hastalarin ytzde 33'Unun,
sigara icen bir kisiyle birlikte yasadigina dikkat ¢ekilen agikla-
mada, bu kisilerde gorilen akciger kanserlerinin nedeninin
cocukluk ¢agi veya eriskin donemdeki pasif igicilik oldugu
kaydedildi.

Sismanlar iki Kat Risk Altinda

Aciklamada, kanser olgularinin dnemli bir bolimintn ise
cevresel etkenlere bagll oldugu, bunlar arasinda beslenmenin
onemli yer tuttugu belirtildi. Kadinlar ve erkeklerde gorilen
kanser vakalarinin ytizde 35'inin beslenmeye bagli oldugu bil-
dirilen agiklamada, sisman kisilerde, kanser riskinin iki kat daha
fazla oldugu vurgulandi. Agiklamada, vatandaglara beslenme
konusunda su uyarilarda bulunuldu:

Hayvansal yag tuketimini azaltin, az yagli, bol lifli beslenin,
kepek, yulaf gibi lif agisindan zengin besinleri tercih edin, bol
miktarda sebze-meyve tiketin, kirmizi et yerine tavuk, balik
veya kurubaklagilleri tercih edin.
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Yagsiz beslenmeye 6zen gésterin, yemekleri kizartmak ye-
rine haslayin veya buharda pisirin, kimyasal koruyuculu hazir
yivecekler yerine dogal besinleri tercih edin.

Duzenli olarak stt veya stt trinlerini tuketin, mangal gibi
ateste pisirme yénteminin tercih etmeyin.

Obez Hastaligi Oliim Riskinin Artiriyor!

Cukurova Universitesinden &gretim Uyesi Prof. Dr. Saime
Paydas, Turkiye'de kadinlarin ylzde 29,9'unun erkeklerin, ylz-
de 12,2'sinin obez oldugunu belirtiyor. Cukurova Universitesi
(CU)) Tip Fakiitesi I¢ Hastaliklar Anabilim Dali Nefroloji Bilim
Dali 6gretim Uyesi Prof. Dr. Saime Paydas, Turkiye'de yetiskin
nifus Uzerinde yapilan bir arastirmaya gore kadinlarin 29,9'unun,
erkeklerin ise yizde 12,9'unun, viicut kitle indeksinin 30°'un tze-
rinde oldugunu soyluyor. 6. Ulusal Hipertansiyon ve Bobrek
Hastaliklan Kongresi”ne katilan Prof. Dr. Paydas, obezitenin te-
davi edilmesi gereken bir hastalik oldugunu agikliyor. Obezitenin
erken Slume neden olduguna dikkati ¢eken Prof. Dr. Paydas,
“Insan ne kadar kiloluysa 6lme riski o kadar artiyor” diyor.

Paydas, obezitenin vicut kitle indeksi ile anlasilabildigini
ifade ederek, vicut kitle indeksi, agirligin, boyun karesine bo-
linmesiyle ortaya ¢ikan bir oran. Saglikli kisilerde vicut kitle
indeksi 18 ile 25 arasindadir. Bu oran 25'in tzerine ¢ikiyorsa,
bu, kisinin kilo fazlaliginin oldugu anlamina gelir. Eger viicut kitle

Yanlig Beslenme
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Yanlis Beslenme

indeksi 30'un tzerindeyse o kisi obezdir. 40'in Uzerindeki oran
ise olumcdl sismanliktir” diyor. “Sisman bir kisinin ileride hiper-
tansif veya diyabetik olacagl konusunda yorum yapmak falcilik
olmaz” diye belirtiyor.

Asiri Beslenme ve Sismanlikla ilgili Dini Yaklagimlar

Dinimiz, az yemeyi tavsiye eder. Cok yemegi, ayni zamanda
israf olarak vasiflandirir. “Yeyiniz, iciniz fakat israf etmeyiniz”
(A'raf Suresi, 7/35) ayetinin anlattigi manalardan biri de budur.
Peygamberimiz sallallahu aleyhi ve sellem de s6yle buyurur:
“Ademoglu, mideden daha serli bir kap doldurmaz. Ademog-
luna belini dogrultacak birkag lokmacik yeterlidir. Ancak o nef-
sine uyarak cok yemek istiyorsa, bari midesini tige ayirsin: Ucte
birini yemege, Ugte birini suya, Ugte birini de nefesine ayirsin.”
(Tirmizi, ZUhd 47, ibnu Mace, Et'ime 50)

Baska bir hadislerinde ise sdyle buyururlar: “Benden son-
ra Ummetim Uzerine su U¢ dalaletten korkarim. Hevaya (nef-
se) uymak, karin ve sehvete uymak, marifetten sonra gaflete
dusmek.” (Hz. Eflah (r.a.)) Ramuazu'l Ehadfs.)) Buradaki, karin-
dan maksat, cok yeme igme neticesinde insanin sehvetine ve
rahatina digkiin olmasi, ibadet ve zikirden uzak yagamasidir.
Efendimiz(sas) bir hadislerinde de immetini gébekli olmaktan
men etmig; MUsltimanlari gayr-1 estetik gérinimden ve dinya-
ya tamahtan men etmistir.

Sonug: Insan fizik ve ruh varligiyla bir butiinddr. Insanin
en Usttin ozelliklerle yaratimasi hakikati, ancak bu 6zellikleri
gelistiren maddi ve manevi disiplinlere uymasiyla gerceklesir.
Obezitede genetigin tesiri olsa da sismanliktan kurtulmanin
yolunun tibbi metotlarla birlikte nefsin terbiyesinden ve gliclU
bir iradeden gectigi kesindir. Bu tip disiplinlerde basarili olmak
icin hayatin manasini ¢ok iyi kavramanin ve bu manaya uygun
olarak Allah'in(cc) verdigi viicut emanetini temiz ve saglikli kul-
lanmanin vazgecilmez bir yol oldugu da unutulmamalidir.
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“Benden sonra iimmetim lizerine su (¢ dalaletten korkarnm. Hevaya (nefse) uymak, karin ve
sehvete uymak, marifetten sonra gaflete diismek.” (Hz. Eflah (r.a.) Ramizu’l Ehadis.)
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internet Bagimliligi

SANAL BAGIMLILIK

Untimuz insanini ve Ozellikle gencleri hatta ¢ocukla-

ri tehdit eden en ciddi ve dnlenmesi en zor zararli
aliskanliklardandir sanal bagimlilik. Bugtin bilgisayar her ev igin
bir ihtiyactir, internet bir ihtiyactir; fakat obezitede nasil yeme
ihtiyaciyla yola ¢ikiliyorsa, sanal bagimlilikta da iyi bir bilgi ve
iletisim araci olan bilgisayarlarfa ¢ok tehlikeli bir yolculuga ¢i-
kilabiliyor.

Guntmuz dinyasl, teknoloji ve onun neticelerinden istifade
eden kitle iletisim araglari ile icli dish olma durumuna geldi.
Tabii ki insan hayatini kolaylagtiran teknolojinin nimetlerinden
yararlanmak gerekecektir. Buna kimsenin diyecegi bir sey yok.
Fakat teknoloji kullanilarak gelistirilen atom bombasinin insan-
liga verdigi zararlar da apacik ortadadir.

GUntmuzde buna en iyi misallerden birisi internet kullaninmidir.
Internetle, diinyanin neresinde neler cereyan ediyorsa haberdar
olabildigimiz gibi, bize lazim olacak her turll bilgiye aninda ulasma
ve bizdeki bilgilerin de baska yerlere aninda ulastinlabilmesi s6z
konusudur. Bu, hakikaten ¢ok buytik bir kolayliktir ve bu kolaylik-
tan buglin insanlar azami sekilde istifade etmeye calismaktadirlar.
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INTERNET BAGIMLILIGI

Bilgi alma ve eglence amacli bu araglarin kullanimi da bir
bagimlilik halini alabilir. Bagimli kisilerde internet ya da bilgisa-
yar oyunlarinin kullanimi kisinin gtinltik hayatinin dniine gege-
cek kadar abartili bir boyuta ulagir. Kisi gittikce daha fazla stre
bunlarla vakit gecirir, bunlardan uzak kaldigi zaman sikinti ve
huzursuzluk duyar, bunlari &zler, birakma ya da azaltma ¢a-
balari basarisiz kalir. Bir stire bunlarla oynamasa ya da ¢ok az
oynasa bile daha sonra tekrar arttirir.

Bir kisi mesleki ya da bagka bir gereklilik olmadan saatler-
ce internette kaliyorsa, bagka seyler yapmasi gerektigi zaman-
larda bile bununla ilgileniyorsa, “maillerime bakip ¢ikacagim”
dive internete girip saatlerce kaliyorsa kendisi hakkinda ciddi
bir degerlendirme yapmasi gerekiyor demektir. Yine ayni kisi
kisa stiredir internette oldugunu zannediyorken aslinda saatler
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gecmisse, bu nedenle geg yatip sabah kalkmakta zorlaniyorsa,
M ise ya da okula ge¢ kaliyor ya da glinduz uyukluyorsa, kendini

) frenlemek icin hattini kapattirmasina ragmen bir stire sonra
v dayanamayip vine girmeye basliyorsa, bu konuda ¢evreden ya-
pilan elestirilere kiziyorsa internet bagimlisidir.

Bu bagmlilik genellikle hayatin diger alanlarindan
yeterince tatmin olamamanin bir ifadesidir. Tabii ki
bu durum bir kisir déngtiye yol agar; kisinin sosyal-
lesmesini engelleyen, diger aktivitelerin 6niine gecen
~bir hal alarak kigiyi gercek yasamdan koparir. Inter-
net ve bilgisayar bagimlilarinin 6zellikle bilgisayar ve
internete yabanci insanlarin yaninda ya da ortamlar-
da anksiyete (bunalt) duizeyleri artar. Asosyal kisilik
bilgisayarla asirn mesgul ¢cocuklarda daha cabuk gelisir.
Ornegin, okul veya dershanelerin veya arkadas cevresinin
gezilerine, pikniklerine ve her tur sosyal etkinlige katilmayan

Bu kisiler siirekli internet ya da o o
bilgisayar oyununu diisiiniirler, ~ $OCUKlarin genelde en iyi arkadaslar bilgisayarlaridir.

problemlerden kagmak icin ya da Bu kisiler strekli internet ya da bilgisayar oyununu dusd-
moralleri bozuk oldugunda buna  nijrler, problemlerden kagmak icin ya da moralleri bozuk oldu-

il o . .
s gunda buna sarilirlar. Bunun igin fazla para harcayabilirler. Uyku

problemleri ortaya cikar, gece-glindiz dtzenleri alt Ust olur.

_ HAYROLA RIFKI BEY!...
SIZ ASLA ICKI ICMEZSINIZ
AGZINIZA SIGARA KOYMAZSINIZ
GECE HAYATINIZDA YOKTUR...
NEDIR BU PERISAN HALINIZ?...
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Uykusuzluk probleminden dolayi saglik sorunlari olusmaya baslar.
Hafiza daginiklig gériltr. Internet bagimliliginin kumar bagimiili-
gina benzer yonleri coktur. En dnemli farki burada dogrudan bir
maddi kaybin olmamasidir. Bununla beraber internet ortaminda
kumar oynandigl ve maddi kayiplarin olustugu da bir gercektir.
Bilgisayarla gelen internet bagmliliginin disinda bilgisayar-
dan &nce evlerimize yerlesen televizyon yayinlari konusunda
da velilerin ve tabif ki basta televizyon programi yapimcilarinin
cok dikkatli olmasi gerekmektedir. Cizgi filmlerin tesiriyle evle-
rinin ¢atisindan veya balkonundan agagi atlayan ¢ocuklar bazi
dizilerin 6zendiriciligiyle mafyaya 6zenen gengler unutulmama-
lidir. Televizyon ve internet kendi evimizde ¢ocuklarimiza biz-
den daha etkili, bizden daha yakin oluyorsa is faydadan zarara
gecmis demektir. Biz farkinda olmadan odasinda masum ma-
sum bilgisayariyla ugrasan ¢ocugumuzla ilgilenmezsek zamanla
karsimiza hi¢ taniyamayacagimiz karakterde bir insan ¢ikabilir,

Caresi:

Bu durumdaki bir kisinin es ya da ebeveyni internet ya da
bilgisayar kullaniminin onun hayatini ne denli bozdugunu sakin

internet Bagimlilig;
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bir sekilde ona gostermeye calismali ve bu durumun bir tutku-
bagimlilik oldugu konusunda o kisiyi ikna etmeye calismalidiriar.
Bunu bagaramazlarsa profesyonel bir yardim da alinabilir. Kisi
bu alanda bir bagimlilig oldugunu ve kendini engelleyemedigini
fark edip kabullendikten sonra kendi rizasi ile bu alanda ciddi
bir kisitlama yapilmalidir. ESer mesleki ya da baska bir agidan
zorunlu degilse, bilgisayari ya da internet baglantisini uzun bir
stre kaldirmak uygundur. Béyle bir zorunluluk s6z konusuysa
gunltk belli bir stire kararlagtirilmali ve kullanim baska bir kisi
tarafindan denetlenmeli, kagaklar oldugu takdirde de birtakim
yaptirimlar uygulanmalidir.

.....

7 YAPMAYIN N'OLUR
[ BEN SIZ OLMADANNE |
YAPARIM.LUTFEN GERL
: DONUN £

Zararh Durumlar

KUSURA BAKMA .
/" ARKADAS SEM BIZI YANLIS
KULLANIYORSUN ONUN T¢iN
SENT TERKEDIYORUZ BASININ
CARESINE BAK

Internet elbette glinimiizin
vazgecilmez ihtiyaclarindandir.

Ne var ki bu agda ayni za-
manda, insan psikolojisini altust
edebilecek ve kdlttrel, ahlaki ve
dini degerleri hice sayan kulla-
nimlar da mevcuttur. Internette
yapllan yazigmalarin  kendilerini
farkll kimliklerle tanitan art niyetli
kisilerce nasil kullanildig para te-
mini icin bir tehdit unsuru olabil-

TAMAM DONUYORUZ. Y
0 ZAMAN SOZ VER BIZE digi, basina yansiyan haberlerden
ARKADASIM.BUNDAN SONRA
DERSLERTNI THMAL ETMEYECEKSIN
GEREKMEDIKCE BIZE LUZUMSUZ YERE
KULLANMIYACAKSIN BIZIM TEPEMIZDE
SABAHLAMIYACAKSIN ARKADASLARINI
AILENL VE SPOR YAPMAYI OYUN
OYNAMAYI THMAL ETMIYECEK-
S0Z MU?...

herkesin malumudur. Yine bu ttr
yazismalarin aileleri yikacak boyu-
ta struklenebildigi de maalesef bir
realitedir. Maalesef bu kullanimla-

SIN

rin da aynen sigara, uyusturucular
ve alkolde oldugu gibi pazarlari
mevcuttur ve bu pazarlardan bi-
rileri baskalarinin zararina, kendi
yararlarina korkung denebilecek
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Internet Bagimliligi

seviyede maddi kazanglar elde etmektedirler. Ama neticede Her sey faydali oldugu
insanlar, bu girdaplarda bogulmakta ve sessiz ¢cogunluk da bu derecede insana fayda

. getirir. insana lazim
manzaralar dehsetle seyretmektedir.

ve faydali olmayan
Bu aligkanlik da aynen diger zararli aliskanliklar gibi ciddiye bilgilerin ve gériintii-

alinarak tedavi edilmesi gereken bir durumdur. lerin, kisilerin ekrana

Yine sivil toplum kuruluglari bagta olmak Uzere, egitimle, getirilmesi de son

ikna ile her kesim kendisine duseni yaparak insanlari bu tehli- derece zararlr
keli yollara girmekten alikoymaya calismalidir.

Bunlarin en énemlilerinden biri, 6zellikle ginimuzde yaygin
olarak kullanilan internetteki zararli sitelerin devamli takip edil-
mesidir. Genglere bu tip sitelere girmemelerini tavsiye etme, gir-
me yollarini miimkin mertebe kapama ve dizenli giren genclere
ve digerlerine de bundan bir an 6nce kurtulmalari igin yardimci
olmak gerekir. Zira ozellikle bizim toplumumuzda genel ahlak
anlayigmiza ¢ok ters durumlar séz konusu oldugundan bunlar-
dan kurtulamayan insanlar, psikolojik bozukluklara dusmektedir
ve daha sonra da intiharlara kadar giden neticeler olusmakta-
dir. Bundan dolayr genglerin bu tip sitelere girmelerini engelleme
mimkin oldugunca takip etme, topluma da genel anlamda dai-
ma bu ydnde bilgiler vermek gerekmektedir.

Cagin Olum Tuzaklari



internet Bagimliligi

MADEMKL
SUPERMAN UCU-

Aoppkion® | na ¢ok faydall bir alandir. Ama insana lazim ve

Bu ciimlelerden, internet zararlidir anlami

asla ¢ikariimamalidir. Guzel kullanildiginda insa-

faydali olmayan bilgilerin ve gortntulerin, kisile-
rin ekrana getiriimesi de son derece zararlidir
ki bu hem sosyal bilimlerde hem de tibbi bilim-
lerde gayet asikdr bir sekilde kendini gosterir.

internet Bagimliligina Dini Yaklagimlar

Internet Allah'in  bahgettigi bir nimettir.
Kétlye kullanilabilecegi gibi iyi yolda da kul-

HAY ALLAH lanilabilir. Internetle mesgul olanlar, onu ¢ok

k BEN NEREDE YANLIS

Y ADTIM ACABAD. kullananlar iyi yénde kullaniyorfarsa, meselz;

glizel yazilar okuyarak dini bilgilerini artiryor,
dinimiz ve insanlik adina yararl arastirmalar ya-
piyor, ilmi gelismeleri takip ediyor yanlis yolda
olanlara glizel mesajlar génderiyorsa, zamanini
iyi degerlendirdiginden ve insanlara faydali ol-
dugundan dolayr Allah ona mukafatini verir.

interneti liizumsuz anlamda ¢ok kul-
lanmada iki buiytik mahzur gériiltyor:

I- Zaman Kaybi: Peygamber Efendimiz sallallahu aleyhi ve
sellem bir hadislerinde *“Insanlar iki biiytik nimetin kadrini bilmezler:
Sihhat. ve bos vakit!" (Buhari, Rikak I; Tirmizi, ZUhd)
Internetin basina gecildiginde zamanin nasil
- gectigi bilinmez. Baska bir hadiste ise sdyle bu-
yurulur: “Neyi bekliyorsunuz, su yedi felaket gel-
meden, hayir isleyerek yasasaniz yal: ... akli alip
gotlrecek ihtiyarlik gelmeden émrindzu iyi de-
gerlendirin.” (Tirmizi, Zuhd 4; Nesai, Cenaiz 123)
buyurarak insan dmrintn gelip gegiciligine ve bu
kisa stirenin iyi degerlendirilmesi gerektigine vurgu
yapmistir.

RO Cazin Olim Tuzaklary




2- Giinaha siiriiklenme: Internette bakilip
dinlenilen ve isimize yaramayan, yaramadigl gibi
bizi glinaha sokan seyler, Allah katinda bizi mesul
eder. Kur'an'da s6yle buyrulur: “Bilmedigin (seni
ilgilendirmeyen) seyin pesine dtsme! Cuinku kulak,
g6z, kalp gibi azalarin hepsi de sorguya ¢ekilecek-
tir.” (Isra Suresi, 17/36) Bakilan seyler haram ise,
g6z zinasi olur, sehevi sézler dinlenirse kulak zinasi
olur. Okunan yazilar sehvani seylerse duygu zinasi
olur. Peygamberimiz bu konuda da s&yle buyurur:
“Iki g6z (bakarak) zina eder, iki el (tutarak), iki
ayak da (zina yapmaya yUriyerek) zina eder. Insanin kendisi de
o fiili islemek suretiyle zina eder.” Iste internet kullanimi, kon-
trolstiz olursa, insani “"bakmak”la icine ¢eker, sonra distinmeye
sevk eder ve sonunda o fiili isletmeye kadar g&turdr.

BILGISAYAR OYUNLARI ZARARLI MI?

“Firat, 9 Yasinda Ilkokul ikinci sinif &grencisi. Pokemon'u ok se-
viyor. Bir gazetede pokemonun zararl olduguna dair bir yaz g&rr,
alir gazeteyi odasina ¢ekilir. "Anne Pokemon yasaklanacak
mi?”" diye sorar. Ktigtik Firat'in nesesi kagmig her halin-
den elem keder icinde oldugu anlasiliyordu.”

Bir cocugun psikolojik egitimi konusmayi
6grenmesinden sonra ciddi bir ihtiyag olur.
Psikolojik  gelisimi  konusma déneminden
sonra hizlanir.

Cocuklar ¢izgi filmleri, bilgisayar oyunlarini
model olarak alirlar. Gergegi degerlendirme
becerileri tam gelismedigi icin yanlis benzer-
likler kurarlar. Yanls deger yargilari, tutumlar
ve davraniglar 6grenmektedirler. Ozellikle
siddete egilim ve saldirganlik kontroltinde
yanlis davranig kaliplari &grenebilirler.

Bugln liselerde igslenen cinayetleri sosyal

Internet Bagimliligi

Cocuklar ¢izgi filmleri,
bilgisayar oyunlarini mo-
del olarak alirlar. Gergegi
degerlendirme becerileri
tam gelismedigi icin yanhs
benzerlikler kurarlar.

Cagin Olum Tuzaklari



internet Bagimliligi

~ INTERNET HAYIR OLAMAZ,

UZERINDEN YAP- '\ BiZ BOYLE BIR SIPA-
TIGINIZ SIPARISI- RIS VERMEDIK...

NIZI GETIRDIM

>  ACABA KIM

SIPARIS ETMIS
OLABILIR.

»  HEH..HEH

e

ve psikolojik agidan degerlendirirken bu genclerin neler izleyerek
yetistiklerini de ciddi olarak ele almak gerektigi kanaatindeyim.

EN iYi OGRENME TARZI

Cocuklar ciddi meseleleri, hayati 6grenirken konferans, vaaz
dinler gibi kipirdanmadan dinleyerek 6grenemezler. Buytkler
“6h6 6ho, simdi 6nemli bir konuda konusacagim™ seklinde séze
baslarlarsa, s¢yledikleri cocugun bir diger kulagindan girer, di-
ger kulagindan ¢ikar. Dogru olani, cocuk oyun oynarken, hikdye
dinlerken, dogal konusmalar arasinda gercekleri 6grenmesidir.

Ornek vermek gerekirse: Bir cizgi film seyrediyorsunuz. Anne

arslan, yavrusunu seviyor ve koruyor. Hemen “Biittin anneler
béyledir. Allah da bize karsi b&yle koruyucu ve sefkatlidir.”
gibi bir mesajla vermek istediginizi ¢cocuga anlatabilirsiniz.
Boyle bilgiler tasa kazinmig gibidir, unutulmaz. Ama nu-
tukla verilen bilgiler buza yazilmis gibi ucar erir.
Bunun i¢in cocuklarin &grenmesinde ¢cocuk
oyunlarindan faydalaniimalidir. Oyunla
Ogretme ve 6grenme en kalicl &gre-
tim ve egitim metotlarindandir.

B0/ Cazin Olim Tuzaklari



EGLENIRKEN OGRETMEK

Cocuklarin ilgisini uyandiran seyleri 6grenme amaciyla kul-
lanmanin yolunu bulmaliyiz. Cocuklarin diinyasinda &ncelikle
hakim olan unsur, sinirsiz arzulardir. Cocuklar bu arzularini
kontrol edemezler. Kontrol etmeyi &grenmeleri psikolojik
olgunluklar gerceklestikce olacaktir. Arzularin ifade edildigi
hayal dtnyasinin nesneleri oyunlar ve oyuncaklardir. Oyunlar
ve oyuncaklar, ¢cocuklar i¢in ¢ok ciddi ve dnemli unsurlardir.
Cocuklarin bu yonune saygl gostermemiz gerekir.

Oyun esnasinda ¢ocuk, oyuna uygun mesajlarla ¢ok sasirtici,
inaniimayacak kadar kisa strede bilgileri 6ztimser.

Ayni sekilde ders calismayi eglenceli hale getirebildigimiz anda
cocugun sinirsiz bir zihinsel anlama yetenegini agmig olacagiz.

KORKUTARAK OGRETMEK

Cezalandirici egitim, hangi yasta olursa olsun yetersiz bir
ogretim yontemidir. Korku otonomik sinir sistemini ve beyin
fonksiyonlarini etkileyen bir duygudur. Sindirim sistemi, kan
dolagimi, kalple birlikte zihinsel stiregler korku ile bozulur.

Korku ile insanda itaat duygusu gelisir, ancak yapicr 68-
renme azalir, vicut kendini gelismeye gbre degil koru-
maya sartlandirir. Bunun sonucu zihinsel alma kapasitesi,
giriskenlik, kesfedicilik, Uretkenlik yetenekleri geriler.

Azarlanan ¢ocuk veya insan, kendini aptal ve geri
zekall hissedeceginden psikolojik ve zihinsel alma sis-
temleri kapanir.

Cocuk kendini ne kadar mutlu ettigi bir atmos-
ferde dgreniyorsa her sey o kadar iyi olacaktir.

ALISKANLIKLAR YUMAGI

Cocugunuza her gun dis fircalamasini,
yemekten once elini yikamasini, dogru soy-
lemesini, dua etmesini 6gretmek istiyorsaniz
bunun en kalici yolu tekrardir. Faydali olan

internet Bagimliligi

Korku ile insanda
itaat duygusu gelisir
ancak; yapici 6grenme
azalir, viicut kendini
gelismeye gore degil
korumaya sartlandinir.

i
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internet Bagimliligi

seyler mimkin oldugu kadar erken yaslarda yasa-
yarak ogretiimelidir.

Ayni seylerin her giin otomatik tekrar dav-
ranis kalibi haline donustr. Bunun olug meka-
nizmasi beynimizdeki hticreleri strekli ve israrli

tekrar edilen seyleri kalici protein molekuld

haline donusttrir, sayar, kaydeder ve depo-
lar. Artik bilincimizin haberi olmadan yapma-
ya baslariz.

Cocugumuza bir il stire ile her giin yemek-
ten sonra “Allah’a hamd olsun” dedigimizde ¢ocuk bir yil
sonra bunu otomatik olarak yapacaktir. Dikkat ediniz; bir yil

- ‘ sabirli ve israrla 6rnek olmaya devam etmek gerekmektedir.

Cocugunuza her gun..d'§ ﬁrga.- Ayni sekilde cocuk israrla yanlis seyleri yapmaya devam edi-
lamasini, yemekten énce elini
yikamasini, dogru séylemesini,  yorsa siz sabirla hog karsiladiginizi ifade edin. Kararli ve tutarl
dua etmesini Ggretmek isti- olarak devam ederseniz belki bir ay, belki bir yil sonra yanlistan

yorsaniz bunun en kalici yolu vazgegecektir.

tekrardir.

Cocugun 6grenme merkezine ulagmak igin

& kararli ve tutarl tekrarlar en dogru yoldur. lyi
~ EYVAHHHHI...COCUGUM gru Y 7
NE OLDU SANA BILGI SAYAR \
OYUNU OYNAYA OYNAYA SONUNDA
BILGISAYAR YARATIGI GIBT  /
OLDUN. TOVBE..TOVEE...

niyetli ama sok tedavisini seven bazi anne-ba-
balar bir iki can yakici dersle cocugu yola ge-
tirebileceklerini dustnurler. El kaldirarak, bagi-
rarak ¢cocugu duzeltebileceklerini zannederler.
Anlik bir siddet, azarlama, bir defa agiklama ile
cocugun 6grenme merkezlerine ulasmaya ¢a-
lisirlar. Fakat cocuk icgidusel olarak bu mida-
haleleri kargi saldiri olarak algilar ve savunmaya
gecer. Siddet gérerek buydyen, kendisine sU-
rekli bagirilan veya hemen her hatasinda daya-
ga maruz kalan ¢ocuklarin basta ebeveynlerine
ve sonra da hayata sevgileri azdir. Ozglivenleri
yoktur. BUtUn bunlar, basarisiz ve problemli bir
insan portresi demektir.

Cocugun iyi davraniglar &zimsemesini isti-
yorsak onunla i¢ dinyasini paylasmamiz gerekir.

Cagin Olum Tuzaklari
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BILGISAYAR OYUNLARI BiR FIRSAT MI?

GUnUmUz insanindan at arabasina binmesini beklemedi-
gimiz gibi ginimUz ¢ocuklarindan da celik comak oyunu ile
yetinmesini bekleyemeyiz.

Modern ¢ocugun &grenme merkezine saglikli ulagmanin
yolu onunla rahat bir etkilesim kurmaktir. Rahat bir etkilesim,
cocugun evrensel dili olan oyunla mtmkindtr. O halde bu
oyunlari yararl hale getirmeye calisalim.

|- Bilgisayar oyunlari ¢ocuklar sakinlestiriyor.

Fastern Virginia Universitesi Medical School'da gérevli psi-
kiyatri profesort Olafur Palssonl ve NASA Aragtirma merke-
zinden Alan Pope, dikkat daginikligi ceken ¢ocuklarda bilgisayar
oyunlari ile tedavi sagladilar.

Dikkat eksikligi ¢eken ¢ocuklarin beyin dalgalan monitére
kaydediliyor. Beynin dikkat merkezinde duzensiz dalgalar canla-
nincaya kadar bilgisayar oyunu oynatiliyor. 40 seansta beynin du-
stk frekans treten bolimu yuksek frekans Uretmeye bagliyor.

Cocukta hos bir kontrol ve Usttinluk duygusu olusuyor. “En gergin anda bile soguk

Konsantrasyonu artiyor hiperaktif cocuk sakinlesiyor. kanl kalmayr 6grenmek
- Sogukkanh olabilmek icin; kisilik gelisiminin 6nemli bir
ogesidir.

Bir cocugun geng hatta erigkinin dnemli sorunla-
rindan birisi de acelecilik ve sabirsizliktir. Stresli an-
larda bu daha da artar. Ani hareket etme,

ani kararlar verme, durup disinmeme
onemli bir sorundur.

Bilgisayar oyunlari genelde
stresli, hizli  oyunlardir.
Insanlar o anda ger-
gindirler. Iste o gergin
anlarda  sogukkan-

Il kalmayr basarmak

cok onemlidir. Davra-
niscl tedavi teknigi ola-
rak bilgisayar oyunlari




- i
kullanilirsa “En gergin anda bile sogukkanli kalmay 6grenmek*
kisilik gelisiminin dnemli bir &gesidir.

3- Siddet kullanirken, saldirganliga yol agan film ve oyunlan
izlerken ¢ocugun gergekleri degerlendirme becerisinin bozul-
mamasina dikkat ediniz. Bunun bir oyun oldugunu, sadece eg-
lence araci oldugunu, eglenirken insani dinlendirecegini ve bazi
seyler &grettigini cocugunuzla konusun.

Ornek: Pokemon’ da éltimstizlik geni bulunuyor ve 6lim-
stz canlilar ¢ogalinca kavgalarin arttig izleniyor. Siz buradan
hareketle 6lumun ne oldugunu, ruhun 6limstizItgy, ikinci bir
hayatin var oldugu konularini gocugunuza anlatmak igin bir fir-
sat yakalamis olursunuz.

4- Siddet gosteren kahramanlarla 6zdeglesmemeleri igin
cocugunuzla beraber filmi izleyin veya onunla film, oyun hak-
kinda konusun, paylasin, dtstincelerini sorun.

5- Duruma uygun davranin ve plan yapin:

Cocuk ¢ok begendigi bir TV programina dalmisken veya
bilgisayar oyunu oynuyorken o anda “Haydi ders ¢alis" demek
cocugu derse dusman edecektir. O anda ¢ocuk zihinsel olarak
dersi alici degildir. Dersin bagina otursa bile psikolojik ve zihin-
sel olarak kapalidir.

Yapilacak sey cocuga okul zamani okul, ders zamani ders,

Bilgisayar oyunlari ve ¢izgi
filmlere karsi ckmak yerine  oyun zamani oyun dustncesini verebilmektir. Gunlik plan

onlari faydalr hale nasil getire- yapmis ¢ocuk oyun saatinde diledigi gibi oynasin. Ders sa-
bilirize kafa yoralim.

ati geldiginde de dersin hakkini versin. Kurallari beraber
belirleyin ve her glin sadakatle uyum gosterin. Cocuk

\ kendini kontrol etmeyi 6grenecektir.
i .
iy J

i

SSU KURALI

Sabirli, sogukkanli, uyumlu olmak ¢ocuk
ruh sagliginda ¢ok 6nemlidir. Cocugun
kafacigina glzel seyleri yerlestirmek,
ani, carpici sok tedavileri ile olmaz.
Azarlama ve yasaklama yon-
temi ¢ocugu gizlice vyalana iter.

BIIOM Cazin Olum Tuzaklari




Ders kitabi arasina ¢izgi romani koyup okuyor gériinen ¢ocuk
ornekleri bunun sonucudur.

Cocugun 6grenme merkezine giden en hizli yol SSU kurali
ile hayata gecer.

Bilgisayar oyunlari ve ¢izgi filmlere karsi cikmak yerine onla-
ri faydali hale nasil getirebiliriz diye kafa yoralim.

Sonug: Cok hizli kelimeleriyle bile ifade edilemeye-
cek derecede hizli bir iletisim ¢agindayiz. Evinizin odasindan
Kanada'dan bir insanla veya Cin'den bir insanla gérisebiliyor,
parmaklarinizin altindaki tuslar vesilesiyle kutiphaneler dolusu
bilgilere ulasabiliyorsunuz. Boyle bir diinyada sinemadan, tele-
vizyondan kendi kultdrlerini yanstamayan kendi degerleriyle
nesiller yetistiremeyen milletlerin kilttr asimilasyonlari kaginil-
mazdir. Bilgisayarda kullanilan tdm materyaller, &ézellikle oyun
cd'leri kendi kultirinuze ait 6zellikleri yansitmiyor, siddet ve
ahlaksizlik empoze ediyorsa ¢ocuklarimizi kendi hanelerimizde
yabancilagtiriyoruz demektir. Bunun igin sanal dunyayi ahlaki,
milli, insani degerlere uygun hale getirmeliyiz. Bu sekt&rdeki
boslugun sikdyetle degil, bize uygun eserler tUretmekle dolaca-
gini unutmamaliyiz.

Internet Bagimliligi

Sanal diinyay ahlaki, milli,
insani degerlere uygun hale
getirmeliyiz. Bu sektordeki
boslugun sikdyetle degil
bize uygun eserler iiret-
mekle dolacagini unutma-
maliyiz.

Cagin Olum Tuzaklari



Alisveris Bagimliligi

ALISVERIS HASTALIG!

nsan, ihtiyaglari icin aligveris yapmak zorundadir.
Iktisat ilminin kurallari geregi, insanin ihtiyaclari
sonsuz, fakat imkanlari sinirli oldugundan dolayi, sinirli im-
kanlarla en acil ihtiyaglarini, si-

COK TAZE HEMEN rasina gére kargilamak duru-
NEREDEN ALDI- SATILIYOR.. imkanlar olsa bile dili-
NIZ BUNU?...

mizde “tutumlu” diye bili-
nen insanlar, israfa kacma-
dan ihtiyaglarini temin ederler,
imkanlarinin kalanini da ya hayir
kurumlarina ya da ¢ocuklarina mi-
ras olarak birakirlar, ya da her ikisini
birden yaparlar. Bu tutumlulukta daha
da ileri gidenlere —buna tutumluluk
denilmez- “cimri” denir ki bunlar da
ellerindeki imkanlara ragmen kit kanaat
gecinmeye calisirlar ve hicbir yere en
kiguk bir yardim yapmak istemezler.

Cagin Olum Tuzaklari



Imkanlari olup bunlart har vurup harman savuranlar da di-

limizde “musrif” ya da “israf¢i” gibi terimlerle anilirlar. Bunlar
ihtiyaclar olmadigi halde lizumsuz harcamalarda bulunurlar.

Bir ayri grup insan daha vardir ki, bunlar da imkanlari olsun
olmasin, ihtiyaglari olsun olmasin ne gorirlerse almak isterler
ve devamli aligveris yapmak ihtiyacini hissederler. Iste bu du-
ruma “aligveris hastalig’” denir. Uzmanlan, bu duruma degisik
durumlarin sebep oldugunu ve tedaviyi gerektirir bir durum
oldugunu belirtirler. Bunlarin %80'i kadinlardir. Aynen
diger bagimliliklar gibi, bu da bir bagimliliktir. Bu duru-
mun farkina varilip midahale edilmezse, ¢ok ciddi aile
ici sikintilara yol agabilir.

Alisveris hastaligina dini yaklagimlar

Islam, bize kanaati emreder. Peygamberimizin

ALIS-VERLS
LISTESING 1Yt TNCELE
HANIM...SAKIN UNUT-
\_ TUGUMUZ BIRSEY
OLMASINIL...

Bir ayri grup insan
daha vardir ki, bunlar
da imkanlari olsun ol-

masin, ihtiyaglari olsun
olmasin ne goriirlerse
almak isterler ve de-
vamli aligveris yapmak
ihtiyacini hissederler.
iste bu duruma “aligve-

<

rig hastaligi” denir.

Cagin Oliim Tuzaklar [EHHE]




Alisveris Bagimliligi

sozleri icinde “Kanaat bitmez tlkenmez bir hazinedir.” (Bey-
haki, Zuhd, 2/88)

“Kanaat eden fakirlik belasi cekmez.” (Musned, 1/447)

Elindekine kanaat etmeyen, ¢cok sey almak ister. Bu da ge-
reksiz aligverise sirtkler. Gereksiz aligveris ise bir israftir ve
haramlig), ayet ve hadislerle sabittir.

Peygamberimiz sallallahu aleyhi ve sellem, imkéni oldugu
halde az ile yetinmeyi tercih ediyordu. Zira bu dtinyada ihtiya-
cindan fazla imkanlar icerisinde yasayanin sabrederek ahirette
elde edecegi nasibini kaybetmesi tehlikesi vardir.

Sonug:

Insan kendini ve varliginin gercek gayesini tanidik¢a ruhen
dengelenir. Bu tanimdan uzaklagtik¢a icindeki duygulari onu
degisik arayislara psikolojik tatmin yollarina strtkler. Kanaat
duygusu, sukretme duygusu olmayan bir insan zenginlikte han-
gi noktaya ulasirsa ulassin ic huzurunu bulamayacaktir. Onemli
olan insanlara hayatin bir kazanma, bir mticadele arenasi ol-
madigini ve insani degerlerin glizel yuzinu gosterebilmektir.
Ornegin, ltizumsuz masraflarini Afrika’'daki aglara y&nlendire-
bilecek bir insan, bu degerlerle micehhez, baskalari icin de
yagayabilen, komsusu agken tok yatamayan bir insan aligverig
hastaligina yakalanmayacaktir.

BIEW Cazin Olim Tuzaklari



Alisveris Bagimligi

“Kanaat eden fakirlik belasi cekmez.” (Miisned, 1/447)
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SEKS BAGIMLILIG

elli normlar icinde cinsel aktivite, yeme-icme gibi do-

gal bir ihtiyag iken bazi insanlarin hayatini alt Ust eden
tehlikeli bir tutku halini alir. Seks bagimliligini normal bir cinsel
hayattan ayiran &zellikler gizli ve utang verici olmasi ve tekrar-
layicr bir hal almasidir.

Seks bagimlilig cesitli sekillerde ortaya gikabilir. Kisi sadece bir
tUr seye (6rnegin fahiselerle iliski) bagimli olabilecegi gibi cesitli
seylere birden bagimli da olabilir. Buna bir drnek; ayni dénemde
zaman zaman birlikte oldugu birkac degisik kadinla iligkisini stir-
duren evli bir adamin, esiyle birlikte olurken o giin kalabalikta
degdigi bir kadini distinerek fantezi kurmasi ve geceleri de in-
teretteki pornografi sitelerine bakip mastirbasyon yapmasidir.
Seks bagimlilar strekli yeni cinsel heyecanlar pesindedir.

Belirtileri:

e Sik sik masttirbasyon yapmak
e Sik sik fahiselerle birlikte olmak
o Sik sik tek gecelik iligkiler, barlarda tanigilan kisilerle ya da
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park, tuvalet gibi yerlerde yabancilarla birlikte olmak. Insani bir

iletisim olmaksizin seks yapmak

e Fsi ya da duzenli iligkisinin disinda ¢ok sayida kisiyle ya da
art arda kisilerle olmak

e Striptiz gosterileri, erotik dans salonlar, erotik malzeme
satan dukkanlar, cinsellik amagl masaj salonlari gibi yerlere sik
gitmek

e Teshircilike Dogrudan mahrem bir yerini gostermek ya
da kazara bir yeri acik kalmis gibi yapmak. Ornegin, arabada
fermuart agik durmak.

e Rontgencilik: Bagkalarinin mahrem durumlarini gérme
cabasidir. Ornegin, komsunun banyosunu ya da tuvaletleri go-
zetlemek.

e Uygunsuz cinsel dokunma: Cinsel heyecan amaciyla an-
cak kazara olmus gibi yapilan hareketlerdir. Ornegin, gecerken

Cagin Oliim Tuzaklari
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kazara carpmig gibi birinin mahrem yerlerine degmek, otobus
gibi kalabalik yerlerde bagkalarina temas etmek.

e Cocuklarla ya da yasca kendinden oldukga kiigtk kisile-
rin pesinde olmak

e Zorla cinsel birliktelik : Tanidigi birini cinsellige zorlamak-
tan tecaviize dek degisebilir.

Bu insanlar akil hastasi degildir; bu durum egitim diizeyi ya
da kultirle de iliskili degildir. Seks bagimlisi insanlar cinsel ak-
tivite sirasinda vicutlarinda (&zellikle beyinlerinde) meydana
gelen nérokimyasal degisikliklere (kendi hormonlarina) bagim-
lidir. Tipki bir madde bagimlisinin eroin ya da kokainin beyinle-
rinde yaptig etkiye bagimli olmasi gibi.

Her insan icin cinsellik zevk vericidir, ancak seks bagimlilan,
tipki alkol ya da madde bagimlilar gibi, seksi stresten ve ruhsal
acllardan kurtulmak iin kullanirlar. Buttin bagimlilik turlerinde ol-
dugu gibi seks bagimlisinin hayati da yénetilemez hale gelir. Filleri-
nin k&t sonuglarina (iliski ya da evliligin bitmesi, is sorunlari, yasal
problemler, kendine gliveni kaybetme, caresizlik) ragmen kendini
durduramaz. Cinsel ugragi btiyuk bir zaman ve eneriji alir. Kisi cin-
sel eylemi yaparken sadece ona odaklanir ve diger duygulari izole
eder. Sonrasinda genellikle pismanlik, utang ve Umitsizlik gelir.

SIMDI YERLERDE
SURUNDUGUNE BAK-
MA!.. BIR ZAMANLAR
SEX BAGIMLISIYDI!.
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Sikhgi ve nedenleri:

ABD'de seks bagimliliginin erkekler arasinda %8, kadinlar
arasinda %3 siklikta oldugu tahmin edilmektedir. Seks bagimli-
lig genellikle ergenlik yillarinda baglar. Bu kisilerin ¢ogu siddet
ya da ihmalin oldugu kaotik ailelerden gelir. Bazilari da normal
ailelerden gelebilir ama bu kisilerde de sevgi aglg vardir. Or-
negin evdeki tartismalardan kagan ergen sik sik mastirbasyon
yaparak olumsuz duygulardan izole olabilir.

Bircok geng icin normal sayilabilecek masttirbasyon bazilar
icin icindeki acidan uzaklasmayi saglayan bir tir sakinlestirici
halini alir. Masttrbasyon icin pornografiye ilgi dogar. Zamanla
seks her turlt sikintidan kagmanin yolu haline gelir.

Bazilari da cinsellikle ¢ocukluk villarinda uygunsuz bir se-
kilde tanismistir. Yagca kendisinden buydk birisi cinsel zevk
icin o kisiyi kullanmistir. Bazen buyuk kisi bir akraba ya
da bakici olabilir. Bu deneyim sirasinda dogal me-
rak, yeni kesfedilmis bir zevk, korku ve utan-
an karngimi duygular yasanir. S&ylenenleri
yapmasl ya da kimseye anlatmamasi igin
yapllan tehditler korku ve utanci daha
da arttirmistir.

Kisi, hayatinin geri kalan kisminda
heyecan, korku ve utan¢ duygularinin
karisimini iceren benzer tecrtbelerin
pesinde kostugu bir davranig kalibi
gelistirir. Blytuduginde de biling di-
sinda korku uyandiran gizli oldugu igin
utang verici, ytksek riskli durumlarda
yapllan seksle uyarilir hale gelir. Bu tip
yagantilara bagimli olup onlarin pesinden
kosar durur. Arastirmalara gore seks ba-
gimlilarinin %60'1 cocukluk ¢agl cinsel tacizi

yagsamistir.

Seks Bagimliligi

Seks bagimliig genellikle

ergenlik yillarinda baglar.

Bu kisilerin cogu siddet ya
da ihmalin oldugu kaotik

ailelerden gelir.
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Seks Bagimliligi

Seks ve ask bagimlilari-
nin yasamlan ¢ok ciddi
problemler ve kayiplar

yasanmasi ile sonuglanir.

BPIO Cazin Olim Tuzaklari

Seks ve Ask Bagimlilg::

Sadece fiziksel bir tatmin arayisi icindeki seks bagimlilarin-
dan farkll bir bagka grup da “seks ve agk bagimlilar”dir. Bu
kisiler belli bir kisiyle agk iliskisi kurmaya bagimlidirlar. Bu ba-
gmililigin icinde dsik olunan kisi, ask iliskisinin kendisi ve seks de
vardir. Bunlar normal bir iliskide de bulunan &gelerdir ancak
seks ve agk bagimlilari hicbir zaman tam doyuma ulasamazlar
ve basladiklari hi¢cbir iliski kalici olmaz. Cok istedikleri bir iligki
bir stire sonra bos ve cekiimez gelmeye baslar. Boylece bir
iliskiden digerine kogsarlar.

Seks ve ask bagimlilarinin ayni anda farkl kisilerle yurtyen
birkag iliskileri olabilir ya da bastaki heyecan vyitirildiginde bir
digerine gecerek surekli sevgili degistirebilirler. Ya da surekli

bir iliskileri vardir, drnegin, evli ve ¢ocuk sahibi olabilirler.

Ama ayni zamanda eski sevgililerden birine ya da birka-
¢ina sirayla dénerler ya da yeni insanlarla gizli iliskiler
yUrutdrler.

Bundan farkli olarak, seks

bagimliliginda esas olan cinsel

uyarilma ve tatmin ile ugrastir.

Seks bagimliliginda kisi 6nem-

li degildir ve bir iliski olmasi

dahi gerekmez. Her iki tir

bagimlilik da yasamda ciddi prob-

lemler ve kayiplar yasanmasi ile sonuglanir. Her iki

durumda da davranisi degistirmek igin yapilmasi gere-
ken ¢alisma benzerdir.

Seks Bagimliligi ve internet:

Internet bagimlilig ile seks bagimliiginin birliktelii
oldukga sik ve son yillarda gittikge yayginlasan bir prob-
lemdir. Seks bagimlilari internet yoluyla aradiklarinin
daha fazlasina ve kalitelisine daha kolay bir sekilde ula-
sabilmektedirler. Bir siberseks bagimlisi internette sorf




yapmak, resim ve video indirmek, bunlar dosyalamak, mas-
tlrbasyon yapmak, ilgili sitelerin butten tahtalarinda yazili ilan-
lari okumak, sohbet odalarindaki kisilerle canli sohbet etmek,
video kamera yoluyla goriintti almak ya da aktarmak, “yeni ne
var’” diye bakmak ya da bir sefer dncekinden farkli bir seyler
bulmak icin gittikce daha fazla zaman harcar.

Bir stire bunu kisitlasa da yine eski hale déner. Seks ba-
gimlilarinin aradigi buttn ézellikler internette mevcuttur: izo-
lasyon, gizlilik, fantezi materyali, sonsuz cesitlilik, stirekli ve hizli
ulasabilirlik, kolay geri dénebilmek, ucuzluk.

Butin bagimlilik turlerinde oldugu gibi seks bagimliligi da
ilerleyicidir. Bununla ilgili faaliyetler gittikge daha sik, gesitli ve
asin bir hal alir. Agiriliklar nedeniyle de kott sonuglar yasanir.
Yeni cinsel heyecanlar internette asiri zaman kaybina, gittikce
asin davraniglara, daha fazla risk almaya ve daha fazla yakalan-
maya neden olur.

Caresi:

Yapilimasi gereken seyler kumar ve internet bagimliligin-
dakine ¢ok benzer. Seks bagimliligi da diger bagmliliklar gibi

Seks Bagimliligi

Yeni cinsel heyecanlar
internette asir zaman
kaybina, gittikce asiri
davraniglara, daha fazla
risk almaya ve daha
fazla yakalanmaya
neden olur.
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ilerleyicidir ve nadiren duzelme gorultr. Donem dénem kisi-
nin kontrol ¢abalariyla azalsa bile zamanla daha agiri bir hal alir.
Kendini tutma ve birakma dénemleri yasanir. Kendini tutma
saatler, haftalar, aylar hatta yillar strebilir.

Kendine ve ¢evresine bunu asla tekrar yapmayacagina dair
s6z vermesine ragmen ayni ya da benzer eylemlere geri do-
ner. Eylemin zevki gecince yine pismanlik ve yeni bir “beyaz
sayfa” agilir, ta ki bu da kirilana kadar. Tedaviye girmeyen bir
bagimli bu sekilde hayati boyunca strtklenip gider, kendisini
kontrol eden bir sosyal ¢evresi olan ve moral degerleriyle ig
ice olan insanlar zamanla bu zaaftan kurtulabilirler.

Kendine ve gevresine Bagimlinin yakinlar, problemi ¢ézmek icin yardim ettiklerini
bunu asla tekrar zannederken onun zaaflarini besleyebilirler. Bagimlilar genel-
yapmayacagina dair likle bagimlilik davranislarina uyacak kisilerle birliktelik stirdu-
s0z vermesine ragmen

rarler. Ornegin, tekrar tekrar ayni davraniglara dénmelerine
ayni ya da benzer

ragmen esleri olup biteni kabullenir, ipuglarini gdrmezden gelir

eylemlere geri doner.

ya da terk etmekle tehdit edip hicbir sey yapmaz

(ya da terk edip yeniden yapmayacagina dair s6z
aldiginda geri déner ama bu durum tekrarladi-
ginda yerinde kalir).

Bazen de bagimli yakini bagimlinin davrani-

sini kontrol etme sorumlulugunu kendi tzerine
alir. Onu devamli kontrol aftinda bulundurmaya
caligir, her seyi onun yerine disinmeye c¢abalar.

Bunlarin hi¢biri sorunu ¢ézmedigi gibi daha da

arttinr. Bu durumdaki bir bagimli yakininin
kendisi de profesyonel bir yardim alarak ba-

gimliliga zemin hazirlamay! birakmayi, bagimli
kisi yerine kendi hayatina odaklanmayr ve
ise yarayacak sinirlar koymayi 6gren-
melidir.

Sinirsiz cinsellik yasayan kisi-
lerde beyinlerinde cinsel arzu-
yu yéneten hticre gruplarinda

islev bozulmalarr olusuyor.
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Bazi kisilerde cinsel etkinlik ortalamanin Uzerinde oluyor.
Boyle kisiler cinselligi sinirsiz ve yogun yasadiklarindan beyinle-
rindeki cinsel doyum esigi yukseliyor. Normal yolla uyarilan in-
san, bir noktadan itibaren porno ile bile uyariimamaya bagliyor.
Viagra veya ¢esitli macunlar gibi yapay yollar kullaniliyor.

Beyin Kimyasi Bozuluyor mu?

Alkol bagmliligl, kumar bagmliligr gibi seks bagimliliginda da
beyin kimyasi bozuluyor. Kisi, sanki i¢erisinde ikinci bir kigi varmig
gibi eylemlerde bulunuyor. Tehlikeli ve zararli cinsel davraniglar-
ni engelleyemiyor. Artik onsuz yapamamaya basliyor. Akl stirekli
cinsellikle ilgili espri, fikra, ve mesajlarla ilgileniyor. Insan beyni
cinsellikle ilgili durttler karsisinda zevk aliyor. “Daha fazla zevk
alabilirim.” diyerek cinsel bogalma esigini iyice asagilara cekiyor.
Beynin cinsel doyumu ydneten alanlarinin kimyasi bozuluyor.

Depresyona Yol Agabiliyor!

Cinsel doyum beklentisi ¢cok ytksek insanlar, bu doyuma ¢i-
kamadiklarindan kendilerini depresif hissediyorlar. Eger cinsellige

Seks Bagimliligi

Alkol bagimliligi, kumar

bagimlilig: gibi seks bagim-
liiginda da beyin kimyasi
bozuluyor. Kisi, sanki iceri-
sinde ikinci bir kigi varmis
gibi eylemlerde bulunuyor.
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Cinsel 6zgiirliigiin ve sinir- hayatin sebebi gibi bir anlam yuklenmigse cinsellikteki kismi azal-

siz cinsel yasamin tehlikeli ma veya beklentinin karsilanamamasi depresyonu derinlestiriyor.

sonuglarindan birisidir seks . ) .
Devam etmeyen zevk sinirli kalir. Cinsellik devam etmiyor.

bagimlihg.
Doruk doyum siresi ortalama sekiz dakikadir. Bu sekiz dakika-
lik lezzet beynin morfin benzeri madde de (Endorfin) Uretmesi
ile ilgilidir. Seksle beyne morfin salgilatmay &grenen insan igin
seks artik yasama amacidir. Onu tam elde edemediginde kendi
mutlu hissedemez.
Cinsel 6zgtrlugun ve sinirsiz cinsel yasamin tehlikeli sonug-

larindan birisidir seks bagimlilig.

Bazi Belirtiler;

e Sirekli seksi dtstnur

Tehlikeli ve zararli sekilde seks yapar

Madde (esrar, ekstaci) kullanarak sekse yonelir

Kipir kipir hareketli davraniglar gésterir

Sigara iger, biyiklarini yer, parmaklarini siklatir

Hep gergin tetiktedir
Sik hasta olur

EYZ Cazin Olim Tuzaklari
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Tedavisi:

Beyin “Check Up'i” yapllir.

Beynin bozulan kimyasal dengesini duzelten yeni kusak
ilaglardan yararlanirlar. Boyle kisilere seks &neren psikiyatrist-
ler obez (sisman) kimseye yemek yemeyi 6nermek gibi zarar
verirler. Cinsel perhiz dénemleri uygulanir. Béylece bagisiklik
sistemlerinin dinlenmesi saglanir.

Seks Bagimliligina Dini Yaklagimlar:

Zina, butln dinlerde haram kilinmistir. Kur'an da zinanin
cirkinligi tizerinde cok durmus ve “zinaya yaklasmayin” (Isra
Suresi, 17/32) diyerek, zinaya gotiiren sebeplerin icine girme-
yi yasaklamistir. Buna dinimizde, ‘sedd-i zerayi’ prensibi denir.
Yani, sokagin ortasindaki cukura girmemek i¢in sokagin iki bagi-
ni kapatmaktir. Peygamberimiz sallallahu aleyhi ve sellem, ibn-i
Omer (r.a)'dan rivayet edilen bir Hadis'te *Zina, fakirlik getirir”
buyurmuglardir. Ayrica, “Bir kavim icinde zina yayilirsa orada
olumler artar.” (Muvatta, Cihad, 26) buyururlar,

Ibn-i Abbas'in rivayet ettigi bir hadis de gdyle: “Bir beldede
zina ve faiz meydan alirsa, o belde halki Allah'in azabini hak
etmis olur.”

Zina, insanin hem kendine, hem ailesine hem de topluma
zarardir. Kendisi manevi ¢ékintlye ugrar, ailesi varsa yikilir, top-
lumda sahipsiz ¢cocuklar ¢cogalir ve aile mefhumu kalmadigindan
dolayr toplum ¢oker. Zinaya tutulmus ve birakamayan birinin
yapacagl en guzel is, tovbe edip bulundugu yerden, sehirden
ayriimak ve gtizel insanlarin yasadig beldelere gitmektir.

Sonug:

Yasa uygun cinsel bilgilendirmeye, cinsel egitime evet;
fakat cinsel serbestligin insanlari zamanla nasil bozuk bir
psikolojiye strukledigi ve ahlaki degerleri tehdit ettigi or-
tadadir. Cinsel serbestligin ve porno ttrtd yayinlarin bu ko-
nuda olumlu bir sonug vermek sdyle dursun insanlari cinsel
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tatminsizliklere ve sapkinliklara strtkleyebildigi bir gercektir.
Bati toplumlarinin hali buna en acik &érnektir. Buglin cocuk
aldirmalarin ¢ocuk yaglara distigunu ve bu hadisede sayinin
gittikge arttigini hatirlarsak isin vahametini biraz olsun gére-
biliriz. Hayatin manasini cinsellikle baslatip bitiren bir anlayi-
sin insanlara problemden baska bir sey vermedigi ortadadir.
Bu konuda da ¢6zUm insani ve ahlaki degerlere sahip insan
yetistirme metodudur. Hayati nefsi arzularin kélesi olarak
degil insanligin ve milletinin yoluna adayarak yasayan nesiller
yarinimizin teminati olacaktir.

EVYR Cazin Olim Tuzaklari
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e

Zina yapanin kendisi manevi ¢okiintiiye ugrar, ailesi varsa yikilir, toplumda sahipsiz ¢ocuklar cogalir ve
aile mefhumu kalmadigindan dolayi toplum ¢oker. Zinaya tutulmus ve birakamayan birinin yapacagi en
glizel ig tovbe edip bulundugu yerden, sehirden ayrilmak ve giizel insanlarin yasadigi beldelere gitmektir.
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SOZLUK

Afyon: Haghas bitkisinin kapsillerinden elde edilen bir sa-
kizdir.

Amphetamin: Saf halde iken renksiz, ugucu bir sividir. Agir
kokusu ve yakici tadi vardir.

Burundanga: Amerika yerlilerinin borazan bicimli beyaz ve
pembemsi cicekli, yesil ve genis yaprakli bitkiye verdikleri isim.

Depresyon: Fizik veya moral ¢okintd. Ruhi ve bedeni du-
stiklik. Bitkinlik. I¢ sikintilar.

Dogal: Tabii, naturel

Dolophine: Methadonun piyasadaki ad!.

Emosyon: Heyecan

Enpotans: |ktidarsizlik

Eroinman: Eroin bagimlisi, eroin miptelasi

Esrarkes: Esrar ceken, esrar bagimlisi,esrar muptelas

Halusinojen: (Hayal gosteren — evham veren) hayal ve ve-
himler olusturan kimyasal maddeler. Hakikatte olmayan hayal-
lere sebep olan maddeler.

Hasis: Esrar yapiminda, ince elekten cikan ilk kaliteye ve-
rilen ad.

Hepatit: Karaciger arizalan, zafiyeti...

Hezeyan: Sayiklama, sagmalama... Deltizyon. Gergek dig,
akil ve mantik yolu ile duzeltilemeyen yargl hatalari. Kaynagi
suuraltl durttlerdir. SUpheci kisilerde gelisir. Cesitleri vardir.

Ice: Renksiz, kokusuz, parlak, yari beyaz, yari saydam kristal-
lerden olusan uyusturucu madde.

inhalasyon: Bugu, gaz veya ufak damlaciklar halindeki sivi-
larin solunmasi.

inhalants: Solukla iceriye cekilen ilaglar, ucucular, ¢oziictiler..

Kodein: Afyon kozasi veya afyondan mevcut olup, ¢cogun-

lukla morfinden kimyasal yolla elde edilir.
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Kokain: Beyaz toz (Kristalize pudra) gorintimlt uyusturu-
cu bir madde.

Marihuanna: Esrarda ikinci kalite mal.

Methadon: Norkotikler gurubundan uyusturucu bir madde.

Morfin: Afyondan kimyasal islemlerlerle Uretilir. Afyon igin-
deki en taninmig alkoloid (zehir) dir.

Morfinman: Morfin tiryakisi, morfine bagimli (mtptela)...

Morfinmani: Morfin kullanma hastaligi.

Narkotik: Afyon ve tlrevleri soyundan olan uyusturucu
maddeler...

Paranoid: Psikoz denilen ruh hastaliginin heyecanli tepkile-
ri. Herkesten stphelenir. Bakis, gtilis ve 6zel konusmalardan
huylanir. Ortadan olaylari kendi aleyhinde olarak degerlendi-
rir. Kendisine komplo, suikast, hiyanet, hakaret seklinde algilar
herkese dusmani imis gibi bakar. Kibir, istihza, ima yukludur.
Oyle konusur.

Psikoterapi: Telkinle tedavi, ruhsal yonlendirme ile bagim-
liy1 tehlikeden kendi iradesiyle uzaklastirma islemi.

Recine: Disi kenevirin tepe ¢iceklerinden ve yapraklarindan
elde edilen koyu sividir.

Sedatif: Sakinlestirici. MUsekkin. Agri dindirici.

Sentetik: Kimyasal islemlerle elde edilen.

Stimulant: Uyarici, uyandirici, kamgilayici, tenbih edici, mu-
nebbih.

Sizofreni: Dis alemle irtibatin (ilginin) kesilip ice kapanma
olarak agiklanan akil hastalig)...

Toksin: Mikrop v.s. nin ifraz ettigi zehir.

Toksik: Zehirleme niteligi olan, zehirleyici madde...

Toksikoman: Toksit maddelerini kullanma bagimlisi... (Bunlar
cesitli suglar ve cinayet de isleyebilirler ) Kesin tedavi yok, gegici

ve hafifletici tedaviler olabiliyor. Turlt ¢esitleri ve tezahtrleri var.
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Konularla ilgili Web Siteleri

Sigarayla ilgili web siteleri
http://www.sagliklikadin.com/Sigara/Sigara.htm
http://www.hekimce.com/

http://www sigara.gen.tr/gozden_gecirin/index.html
http://www.ssv.org:tr/
http://www.tip2000.com/aktualite/sigara.asp
http://www.sigarayibirak.com/
http://www.ctf.istanbul.edu.tr/kbb/hasta/
Sigara%20ve%20cocuk.htm
http://www.ato.org:tr/toplumsaglik/sigaral /7gun.htm
http://www.hastarehberi.com/dahiliye/dahiliye7/sigarayibirak-
mayollari.htm

http://www.ozgenkuruyemis.com/sigara.html
http://www.ttb.org.tr/ssuk/ssuk_giris.ntml
http://www.islamiyetgercekleri.org/sigara.html
http://hastarehberi.com/kardiyoloji/kalp3/sigaravekalbiniz.htm
http://www.tekel.gov.tr/sig_sag.html
http://www.pozitifdegisim.com/sigara_ve_aliskanliklardan_kur-
tulma.htm
http://www.sigarayibirak.com/s/sigara_ve_sagliginiz/sigara_ve_

sagliginiz.asp

Alkolle ilgili web siteleri

http://www.alkolmadde.com/
http://www.gebelik.org/dosyalar/alkol.html
http://www.saglikrehberim.com/diyabet_ve_alkol.php
http://www.akdeniz.edu.tr/tip/yeniadlitip/resim/uyutucular/
uyutucu.htm

http://www kolcuoglusigorta.com/alkolpiskolojisi.html

http://www.guzinabla.com.tr/guzin/site/alkolizm.htm
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Uyusturucu maddelerle ilgili web siteleri

http://www.uyusturucu.gen.tr/sozluk.html
http://www.uyusturucu.gen.tr/

http://www.teror.gen tr/turkce/uyusturucu/index.ntml
http://www.memocal.com/bgvh/YesilayHaftasi.asp
http://www.ukabe.org/yasalar_yonetmelikler.html
http://www.gsgm.gov.tr/genclik/rehberlik html
http://www.sakaryaemniyet.gov.tr/sizler/uyusturucu/uystr.asp
http://www.luleburgaz.pol.tr/uyusturucu.asp

New York Times gazetesinde “Partnership for Drug-Free
Greater New York and America” ilanlari ile toplum uyarilir-
ken ve isbirligi ilanlari yayimlanirken, bu konuda her ttrlu bilgi
icin http://www.projectnow.com ve http://www.drugfreeame-
rica.org Web adreslerini veriyor.

Amerika'da asagida adreslerini verecegimiz siteler tim detayli
ve gerekli bilgileri iceriyor. ABD'de eczanelerde ailelerin ¢o-
cuklara uygulayabilecegi uyusturucu test kitleri satiliyor. Aileler
istedikleri zaman idrar testi ile icki ya da uyusturucu kullanip
kullanmadigini kontrol edebiliyor. Uyusturucu kullanan ¢ocuk-
larla yapilan ¢alismalar da, bilgili olan ve &nlem alabilen, ¢ocuk-
larini taniyan, izleyebilen anne babalarin hayat kurtarabildik-
lerini gbsteriyor. Uyusturucu ile ilgili ytizlerce web site'lerden
onemli bazilarinin adresleri asagida:
http://www.drugfreeamerica.org
http://www.projectknow.com

http://www.nida.nih.gov
http://www.well.com/user/woa/sitesgov.htm
http://www.health.org/pubs/qdocs
http://www.donparker.com/addiction.html

http://www.addictions.net/drugpare htm
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http://www.ipl.org
http://www.substanceabuse.miningco.com,
http://www.yahoo.com/health
http://www.druglibrary.org/index.html
http://www.well.com/user/woa/facts.htm
http://www.parentshandbooks.com

http://www.bu.edu/cohis/teenpreg/drugs/caffpreg.htm

Beslenme bozukluklart ile ilgili web siteleri

http://www.diyetmax.com/sismanlik.htm
http://www.tiroit.org/auth/hp.htm
http://www.turkobesitysurgery.com/obezite.html
http://www.diyetinfo.com/default.asp’page=bmi
http://www.genetikbilimi.com/genbilim/sismanliginsini.htm
http://www.mcaturk.com/ergen_yeme_bozukluklarihtm

http://www.afyuksel.com
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